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গরম পূ্নীয ভীমুক নাথ বেচারাম চটেরগাদায, 
মহাশয় শ্রীচরণেখু 

তাঁত! ফগতেএমধু কোন দুঃখ নাই যাহার ঘায। 
আমাদের কোন ন। কোন প্রকার উপকার না দর্শে (যেই 
মমগময় অগরীখরের সর্থবিধানই আমাদের মহলসাধনে 
তৎগ রহিয়াছে। সেই অগ্ঠই আমি টশশবাবশ্থায় পিতৃমাপ্: 
বিয়োগে বিধলেক্িয় হইলে আপনার শান্তিময় ঘামীম 
গেছের বিকাশ হইয়। উঠে। আপনি মেই অন্কন্পীধিশে 
খাবদ্ধ হইয়া অনবজননীর খভাব মোচন বারিয়াছেন ! 
ইছ জগতে আপনাগেশ] আমার দ্বিতীয় গর নাই বগিে। 
তু্তি হয় না। আনার আনৌকিক গেছ, এবং দা 
ন্বরণ করিয়া মাপনার উবণে গাগা বহু পরিএনের দা 
ই পুঞ্তবখানি অর্পণ করিয়া কুার্থ হইঘাম। 


শাসপপাপদারিি্র রইস 


বিজ্ঞাগন। 


নি্ঞানিট ! 


নি ্ 

আমি এস্থকাগ হইবার মানদে এক” কার্গো এ; 
হই নাই। কিসে রোগ নিবারণ করা যাঁয়। থি 
অপরিনীম ছুংখরাশি মানবমণ্ডলীকে জর্জারিত করিতে 
লা পারে, কি উপায় আঅবণদ্থন করিণে ঘোগ নি্গুগ 
হইতে পারে, এবং মংসার শাস্তিরমে পরিপুর্ণ হা, এইরগ 
চিন্তা আমার হদয়ে বন্ধমূণ হইয়া শেষে আমাধে এই ছু" 
সাহমী কারো প্রবৃত্ত করিয়াছে যদি আমার এই আশ 
কিঝিনাতও সফণ হয়, তাহা হইলে আমার আম পফণ 
খলিয়। মানিব। মাণবদেহ কি? বাহাবগুর সহি 
ইহার অন্বন্ধ কি? কেমন করিয়া জল, খাযু, স্থান, 
অন, বসন, শ্রম ও নিদ্রা মানব দেয়োপরি বিশ্ন উঠ) 
স্থিড করে, এবং কোন্‌ কোন্‌ উপামাধলহ্বনে ৰা তাহার" 
খিরুদ্ষচারি না হয়, বরং তাহাদের অন্থকুণতাবশ$% 
দীঘ্তীণী হইয়া আমর] হথখগচ্ছন্দে কাধাতিপাত করি 
পারি, এই সক বিষ অতি সরল্ততে বিপ্তাধিতনীণে 
এই পুগ্তকে লিখিত হইয়াছে। ইহা অনেধ গ্ছধো যে 
দরুক্কি আছে, তাহ! ঝেবণ কঠিন বৈজ্ঞানিক ভাব সণ 
করিবার আশয়ে, এবং মানসে ধিশ্যে ধারণা করাই 
ঝাপ মিমিতু ঘটিগছে। এখনে পুপ্তক খানি সবে, 
মনো মত হইবে যু সঙ্গণ বছিয়া বোধ কহিল 


স্বাস্থ্য-বিধান | 


বাছা বস্তুর সহিত স্বাস্থ্যের সধন্ধ। 


" শবীরকে সম্পূ্ণবপে বেগশু্ করান নান স্বাস্থ) 
বে সফল লিখমানুমাবে চিনে আমর |নব্বাদি হইয়। 
জীবনযাত্র শির্ধাহ কবিতে পাবি, তেই সঞ্য গিরনঙ্ষে 
খাঙ্থ্যবগ্গান নিঘগ বহা যায প্বাস্কা মাঘ বাম সু 
ধ্য অবগত হইলে খন্য্য কগিক ও আনধিঝ জুখ লাখ! 
খধিয়া স্বচ্ছনে ধাঁসাতিপাঁত ফপিতে পাশে এছ ট্ 
মঙ্ঘন করিলে পীড়া শোন ওগ অশেষ ঘঠণ ও অধাল 
যুকুপমন্ঘাকে জঙ্বি্ কণে খাঁচা নপব খাবা 
আগ জু হব, দেছ এধ বি দে ঘটে ও তাহা এগ 
শ্িদুক্ত থাকে এবং মৃ্ঠা ব দর্কোনউাণ হম সেও মগুঘ 
শিষমূকে জস্থাবগণর শিস খ্াহে। 

দেহী মাতে জগ গদি, পুর্ণভা, শাম ফিবং ধসের 
শাপগ আগের পব বুশি। বৌবনে পুর্ণ যৌবশাে ও 


গধ এবং ক্রমে আমে ধ্বস উপস্থিত হর [দরগা 
ছান্দেপের বিষন এই থে অঞ্চলেই মান দিশ 
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হইতে হইতেই, কেহ শৈশবে, কেহ বাল্যবিস্থার, বেক 
যৌবনে এবং অল্প সংখ্যক জবাগ্রস্থ জীর্ণ হই মানৰ- 


র নীলা মম্ববণ কৰে। এই্সপে অসংখ্য মাঁনৰ বোধ 


শোকে পরিতগ্ত হইয়। অপার জীব্ন ধারণ করতঃ জগ 
বিষ্র স্তাগ্ কোথায় মিলিয়া ঘান্ব। তাহাবা। ইহ জন্মেৰ 
কিঞ্চিমাজ্ স্থধীন্থভব করিতে পাবে ন এই সক 
লৌকেব জীবন অতিশগ়্ কষ্টদায়ক, দেহ ভাঁর মাত্র, 
নংসাব কানপ্গা্র, শ্রম কৰা শান্তি, এবং- মৃত্যু পুন 

বা উদ্ধাব। 
এই অনীম ভ্মণ্ল আনন্দে পরিপূর্ট আত 
কাসংখ্য বিহগের" ললিত ধ্বনিতে কাহার না আনন্দ 
বদ্ধন করে? তখন ছে দিকে দৃষ্টিপাত কৰ সর্ব 
আনন্মমগ্ত নদীব জলে অগংখ্য জ্গচর সুখব্যঞক' 
ক্রীড়া কবিক্না নেভার কি খেচৰ কি ছুচর সকলেই 
হর্য প্রকাশ কমে দষাণয় এগদীশ্বব তাহাদের 
বিধসে বঙ্গ কবিতেছেন, এই জন্থ তাহারা” এওদুর 
শ্বী। মানব নি নিজ কর্মফল ভোগ করে, তাখাবা 
অনংখ্য ন্যন লবন কবিধা বহুওর রোগে আন্াস্ত 
স্ব আবাদি, অ+ন, বদন এম নিদ্রা! ও ধর্শেব পবস 
হইনা বণ তাঙাবী খুঁতসগযাহেদ নিগ্মাতিক্রম কনে 

শ্ুগ ও দনুখা হয ৪ ৭ 

55 ল্য আশীর্বাদ । কোণ 


সবাস্থ্যবিধাঁন। ও 


এখন কবিতেন 3 ভিনি খলিতেন যে, এই ছুইটি হইলেই 
সম অপেক্ষা অতীব জথে ফালাতিপাত কবিতে পাত 
বায। বোগ সর্ব সুখ নাশক , ইহটতে বে কেবল মা 
নিজেব কষ্ট হয এমন নহে, একজন বোৌগগ্রথ হছে 
গরিজনবর্ণও ভীঙ ও টিস্তিত হইযা গাড়ে এবং মকলেই 
তাঁাব প্রাণাশঙ্কায় বিযাঁধ-পবিপুর্ণ ত্য এই কপ 
ব্যাপাঁৰ গল্লীব ছুই চাঁবিটি গৃহে হইলে অযঙ্কৰ শোচনীম 
অবস্থা ঘাটনা উঠে। 

স্বাস্থ্য এমত ছু্নভি মামর্ী হইলেও লোকে তাহ!কে 
সামান্য জ্ঞানে অবহেনা কৰে কোন একট! উৎসব 
উপলক্ষে আনর! শী দির্বীক যে কভ ব্শাণ৩ঞম ক" প্‌ 
ভা বলা বাহুল্য , সমধে আহার, সমযে লিজা, নিশশিত 
পৰি্রম ও বিশ্রার, সমথে বিবাহ, এগ শিণ হিশ্, 
সমীজে অভি বিদ্ল 3 এমন কি একেবাবে নাই যগলিলেও 
অতুযাক্তি হয় না 

বোগ হইলে চিকিৎসা কবাইকে-কেহই এটা ফ। 
মা, তখন সর্ধন্ব।স্ত হয়োও বৌগ হইতে গবিজাণ পাইঞ্চে 
চেষ্টা ককে। কি আঁক্মোগেন বিষ এই যে আঅন্ি 
সাঁযান্থ ব্যয়ে আদান ও পরিচ্ছধীদি পবিগ্নান বাঝিলে 
অনেক যোগ হইতে গরিনাণ গাগা যায় এ কথা ্ 
অনেন্ব যদয়দম হযমা। যে সকল পণ্ড পর্গী গৃহ 
গাঁলিত নে, ভাহীর! আীয় অপারয্থৃত স্থানে বাম কবে না, 
সেই অন্তই তাহারা বুক্থ শবীরে থাকে। মানব দি 


গু ম্বন্থ্যিবিধাঘ। 


দোঁধে নানা বোঁগ উৎপাদন কবে এবং অষ্টাৰ দো 
দে 
এই অসীম ভূমগ্ডলেব পমন্ত বস্তই আমাদের দে ও 
মনকে নিজ নিজ গুণ দ্বাবায় ভাবাস্তব কবে ক্ষিসমী 
বণ, কি জল, কি দেশ, কি গ্রাপ্তব, কি পর্বও, কি চন্দ্র 
সুর্য, নশ্বত্র সমূহ সকলেই আগাদেব দেহ ও মনকে 
পরিবর্তন কবিতেছে সকলেই স্ুর্ষ্যের গ্রথর তাপে 
তাঁপিত হইয়া! জুণীতল ছারা অনুসন্ধান কবে, এবং শীভল 
জল্পাঁন করিয! তৃষ্ণা নিবারণ কবে) সকলেই স্মিষ্ট 
ফনসিকব আম্বাদে ভূথ্িলাভ কবে এবং রমণীগ্ন স্বভাব 
শোভা নিবীর্গণ কবিযা আননাসাগরে/সগ্ণ হয় কেনা 
পুরঘচিন্জ্ের অপুর্ব সুন্দর "ছবিতে হর্ষ গুকাশ কষে? কে 
না নবোদিত সুর্য দেখিতে ভাঁপ বাদে? মনেব আন- 
নেব সহিত দেহও অপূর্ব স্বাস্থ্য সুখ অনুভব কবে এবং 
অসুস্থ হইলেও শাববিক কল কই ভুলিয়া ষাষ। স্থানেব 
এই অপূর্ধণ গুণ আছে বলিয়া আমাদেব স্থান পবিবর্তনে 
উপকাঁব দর্শে। নির্ঘল বাধু বা নির্শল জল'যে ইহা 
কেবল মাত কাঁবণ তাহা বলা! যাধ না। কারণ অনেক , 
সময়ে অসুস্থ স্থান পাবিবর্তনও কাহারও পক্ষে স্বাস্থ্যকৰ 
হয় ' যবে স্থানে মন যত গ্রফুল্প থাকে সে স্বানে শরীবও 
ভুত শ্বচ্ছন্দে থাকে যেমন শবীবের স্বচ্ছন্বতা না, 
থাকিলে মনের স্বচ্ছদত! হয না, তন্রূপ মশেব আখ না 
থাকলে দেহও কোন প্রকাধে ্াঙ্থাস্তথ অন্ুত্বব দ্বরিত্তে 
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পাবেনা যদ্যগি আমব থাকিবা উপীঘ মধুদম 
কান্ুসম্বান রি, তশহ্‌ হউন পথম ত এই প্রণিধণ যাৰ 
জীম বগ্তব গুণা গণ আঁমীগেব অবগত হওরী ক&ব্য এষ, 
কিষে শমুদম আম্বা দেখিতে পাই, যাহা সপন কিং 
জানিতে পাবি, যাহ শবণে জ্ঞাত হইব আম্মদে আনু 
ভব কবি, অথব প্রাণে খির্িত ভই, তাহা মেৰ খণাগুণ 
না জানিলে আম দেব কিনে 2, কম অহন হা ভান 
অবগত হওযা বড় গ্তবঠিণ হহখ উঠ আবাখ এয়া 
অনেক কুষ্ম সঙ্গ জীব ও উদ্ভিদ আাঞ্ছে যাঁভাগেণ হই 
আশেষবিধ বোগ উৎপন্ন ভখ, অঙএখ মে মমুদয়ও অন্্নীচণ 
দ্বাবাৰ জাত না হইছে বেগণ খান নিম হম না। 
গ্রভ, নক্ষত্রাদির দশা ও আকর্থণে ঘ রোগ উত্গপ্দি 
হয় তাহাব অধুনা যদি কিছু স্থির গিদ্ধাপ্ত হণ 
ঘাই তথাপি তাহাতে অনেক বোগ জনাবার মণ্তাধন! 
আছে 

এইদিপে সানবাদহ পুথিবীদ অব্ব বর্ষণ গবভষ হট 
রাইয়াছে। জগ, বাখু স্থান, শন, প্যান কথা ঘন 
খাকুক, শর্ষ ও গ্ষ্বোও সাধ শিব কথ থক 
নুলজিত সধুরী পে দেন সন আদান উতত 
হ্য, তেখনি একটি ভীষণ একে ঢেত্মস্হীনও ঘইণ 
থাক 


স্‌ 


[৬ 
-মানবদেহ। 


শিশু ষতছিন্‌ মাতৃগর্ভে থাকে সেই ব্শক্ষে পাঁতাখ 
রক্তে হান দেহাদি গঠিঙ হয। তথায় ছই দেহ এক 
তর বৃদ্ধ থাকাতে মাতাব শেপিতে অবাধ সম্তান- 
দেহ পরিবর্ধিত ও পূর্ণ হহতে থাকে। কালে ভূমি 
হইলে আব মে ভাব থাকে না তখন “ক কাঁধা ছুই 
হইঘা! ভিন্ন ভিন্ন অবস্থীষ বর্দিত হয? 
১ মাণিবদেহ যে যে বন্ত্ দ্বাৰা গঠিও হইবাছে তন্ধ্যে 
একটিন্ব নাঁম নাইট্টো জন, যেবদ্ম।নজান) অপরাপব শশিএ্র * 
বস্তুর সহিত ফিনিত হইয। ইহ দৈহিক কাধ্য সকল সল্প 
কবে। ফেখাদ্ো নাইন নাই তাহাতে অস্থি, নাংস 
বম, বক্ত হয়না ইহাব সিলনে বে সমুদয বন্ধ প্রত্বতত 
হইয়াছে ভাঁহাব। সকলেই অতিষ্য গনিবর্ভনলিল) এমন 
কি সামান্ত কারণেই অবস্থান্তব প্রাপ্ত হয এই কবাণ 
দেহও পবিবর্তনশীলি ও ফণভঙ্ুর হইযাছে। আকার দেগ 
এইক্জপ পবিবর্তনশীল বছ্িয়া ইহার বৃদ্ধি, পূর্ণতা ও গর 
ঘটিঘা থাঁকে। প্রতি মুইূর্ডেই ইছ। ভিন্ন ভাঁকধাঁধণ কবে, 
কি শীত, কি ত্ীষ্ম, কি বর্ষা ইভা। এম্ভঙাবে থাঁকে পা, 
এমন কি প্রতি নিশীসে বা যানসিক চিন্তা ইহার গাবি, 
বর্ন হয়। আদ্য দেহ মধ্যে যেযেব্স্ত আছে, কগা? 
'তাহীৰ বিনিময়ে ঘৃতুন দ্রব্য আঁসিথা ভু, আবাঁধ।কিছু 


০ এ াখালিপাতি তাপস 





পাশপাশি পিপিপি 


ক 78110608৯, 


৯ 


দ্বাস্থ্যাবিধীন। খ 


ন্‌ 


রালগরে সমস্ত দেংই নুখন সপথাণ থলে নৈনানেৰ 
বব ঠ্্ম মংব দ্ধত হউব যৌন অনিল তা 
হখন দেহ পুর্ণতাকে গাথ ২৮১ এহ সময়ে 1 
(বাগ বন্েৰ কিঞিয্মান্র হ্রাধ হয নাঁ। দেক পূর্ণতা গাধ 
হইল কিছুদিন পণে আপনাপাঁন হাস হহীতে থে 
তখম জবা বাঁ বাক্য আসিফ উপন হগ এংখগে 
শবীন কখন হষটপৃষ্ট হয়, কখন৪ ৭ শোগে তত শব 
হইয পড়ে, আবাধ আঁবোগ্যগাতে গুদগন কথে 
প্রাপ্ত হইযা গাকে কি আগ্থি, কি বস, ঝি খন কি 
মাংস এইার্ঘ রতি মূহূর্ধে ধাম পাইতে এক আন 
মুহূর্তেই পুষ্ট হইয়া! পুনর্বাব ফাধ্যগম এইভেছে 

ষ্দাপি গে মধ্যে এরপ কৌন পণ্য আমিনা উ।৭ 
হয, যাহাতে ইহা অধগীশক্িকে নয় করিতে গলে 
ভাঁহা হইলে রোগ আপিন থে বোগে বোগ উত্ণ 
বে একটি ঘোগ অপর একটি ৮ আমন গে 
তখন জীবনীপত্তি ত বোঁগাক ধংস বধিঠে (১৯ গাছ 
বদাপি মল হয, তাইলে গ্শবায় এ দেহ হই? 
ঘাঁকে। জীবনীশক্ষি স্কাম হইলে পিঠ, দাশ খটিও 
থাকে। লগ 

অচেতন বষ্ত 'মাঁপ্রেই যেমন আচভন পণগানা 
গঠিত হয়, ভাগ মানব দেহ কতকগুলি জীবপ্ত গণমাঘ 
দ্বারায় গঠিত হইয়াছে । অন্থ্ধীক্ষণ নাছেন দর রাশ পা 
পখযাখুকে জীবন্ত অবস্থায় দেখিতে পাও ধ ন। 21১ 





ডা স্বাস্থ্যব্ধান ৷ 


অধ্যে এ সমুদয় পৰনাণুব উৎপত্তি, স্থিতি ও ধ্বংশ হয এব" 
ভাহদেৰ বিনিম্ষে নৃলন নৃতন পণমাধু সৃষ্টি হইব 
হানে কি মাংস, কি অপ্ি, কি বক্ত সমু এঈ 
পবমাণু ঘ্বাবাম গঠিও এই কাঁবণ সকলেখই ভাপ, 
বুখি আছে। 

যে সকল পৰমাণু দেহ মধ্যে ধ্বংস হ্য ভাহাখা মলগুত্র, 

ঘর্ম ও নিশ্বাস দ্বাবাষ দেহ হহাতে বছির্গত হই থাকে 
মাঁনবদেহেধ উত্তীপ গবিশ্বপ অপেক্ষা অথক এবং 
পদ্দীদিগেব অপেক্ষা অন্ন ভাঁপমান মন্ত্রে এ২ উত্তাঁপের 
পরিমাণ ৯৮৬ বা! ৯৯ ডিদ্ী পর্যাপ্ত স্বগ্াবস্থা, ০ গ হছলে 
এহ ভাপেন নুক্াধক্য হয ৩থন কথন অপ কখন ৰ 
অধিক দেখিতে পাওয়া মাধ দেহভাপ « পে সব্ম 
স্থানে সমান "থাকে, তবে বাখুব দ্বাবাধ (শন কোন 
স্থান শ্রীভল «ইমা যায বলিঘা। সপ দেব” সউ্ভব ঞ্ব 
না কি ণী৩, “ক গ্রীম ইহাৰ হবাপত্বাধ 1, হা 
আছ্ানাস্তে কিঞিত ঈিপিমাগ বৃদ্ধি হব, এ৯ তি খ্িন 
ছাবি ঘণ্টা পর্যন্ত থাকে, ব ত্রে্দস্গহাপস্থ৬ 8 কাকহ 
ভ্রীদ হইয়া যাব এই কাবণ বাত্র সকণ দীড্ৰ বুঝ 
এঘ দেহতাপ সুস্থাবস্থাথ ৯৮ ৬ টিশী বটি জ যে পীড়হ 
অবস্থাব এই কুপ হয নাঁ এমএ নহে, আনেক নময়ে 
্বাভাীবিক দেহতাপেও পীডা থাণ্কতে দেব বাঁধ ভগ 
স্কধ পীড়াঘ এই ভাপ ৯৫) হইতে ১০৮৫০ গধাপ্ত হয় এবং 
কখনও বা ৯১৪" ভইমা থাকে) হয় ও ১০৯৪ পর্য্যন্ত 


স্বাপ্থ্যবিধায় । ৯ 


উঠে। ১১২৫" হওমা আও [বিবপ কিন্ত কখন ঘখ" 
তাহাঁও ঘটিঘ1 থাকে পক্ষাঘাত খ| গাগা উদিত 
হইলে দেহেন কোন অংণে তাপে শু্তা|ক্য হম 11 
তাহা হই অপবাপণ পত্যঙ্ষে হা ১৮ হইত ৬ 
পর্ধযস্ত নুন বা অধিক হইয়া থাকে অবক।পীন হন 
শরীধ অভিশম উত্তপ্ত হয, পবং ভণ্ত “পাঠ * ৩৮ হষ্টনা 
আইনে তখন কম্প উপস্থিত হয় 

অতি সামান্ জবে নীড়িব গঠি গ্রঙি যিণিটে ৮০ 
হইতে ৯০ বাব আঘাঁও হয 5 যখন স্পট অন ২য ভথণ ৮৮ 
হইতে ১০৮ বাব, অধিক জরে ১০৮ হইতে ২২০ বার পাপ 
ছণনা ববা যায় যখন ইভা আপক্ষা অণ খল ভা উ/ 
তখন প্রতি মিনিটে নাড়ি ১২০ হইতে ২৪৬ বাঁগেন অন 
আদ্মাত হইতে থাকে দেহতাপ আঁধক ভইমে ও এখন 
নাড়ি অধিক বেগগাদী না হয় তাহা শুভ 16$ 1 খন 
নাঁড়ি খৃছ্দন্ন ম্য।জম্যাজে ভাবে খৃহিতে থাকে এবং (18 
তাপ অত্যান্ত অধিক ভম্‌ তথন মণ্তিধে গীড়াৰ 'আশন্ষা কন। 
ঘায়। অথবা ফোঁন উযাপব অবসাদক (161১5)0%) 
খুণে ঘটে? 

ষ্থন সামাঠ উত্তাগে নাড়ি আধক্ষ বেগগামী থ।কে 
তখন বক্ষে ঝা কৃষিতে পীড়া কারণ অথগ্রিত্তি ঝরে 

যথন হিগাঙ্গ হয় তখন ঘিশ্বা গ্রাধ বেগে বহি 5 
থাকে? অভি শৈণবাস্থার নিখান স্বভাবতঃ বেশগ।পা 
থাকে এবং জবকালীন ততোধিক বেপগামী ৮ 


১০ ্বাস্্যবিধান। 


বস্থদিগের সামাস্ত অবে নিশ্বাস প্রতি মিনিটে ২০, ২৫ 
বার বহিষা থাকে, এবং শিশুদিগেব ৪৭ ৫৭ বাঁবেৰ 
গান হয না, কথন বা ৬০ পর্য্যস্তও উঠে রম 
দেহতাঁপ কি ফৌএলে উৎপন্ধ হয তাহা অতি সংক্ষেপ 
বর্ণনা কবা যাইতেছে! কোন বন্থকে উষ্ণ বাঁখিবাৰ 
নিষিদ্ধ উহাকে যেমন উষ্ণ জলে ডূবাইযা বাখিতে হয, 
তদ্দপ দেহ জীবিত অবস্থায় একটি উষ্ণ জলীয় পদার্থ মধ্যে 
ডুবিযা বহিষাছ্ে ইহ*র গতি স্তরে প্রত অণুতে উষ্ণ 
জলীধ ব্য বৃহৎ নল হইতে সুক্ষ হুগ্ম নল মধো দিয়! সঞ্চান 
হইতেছে এই জীব দ্রব্যেৰ নাম বক্ত এবং মালেব 
নাম ধমণী। বে স্ব"নে বক্তার্ধিক্য হ্য তাহা উষ্ণ ভব 
বোঁধ হয, আব যথান বন্ত অল্প হয় তাহা শীতল হহরা 
খায় ঠা 
আমবাঁ অন্ন, তৈল ঘৃত, মাংসাদি যাহা আহাঁব কপি 
ভতসমুদ্নাষ পবিপাক হইয়া বঞ্ডে আঙিযা মিলিত হষ 
এই বক্ত হতপিণ্ডে জাইমে এবং তথা হইতে বাত মক্কে 
ভালিত হয । বক্ত যখন বাধু যন্ত্রে প্রবেশ করে তখন 
ইহা.কালিমা বর্ণ শরীবের যাবদীষ পরিত্যক্জ, দ্রধ্য ও 
আছাবের সার বস্ত দ্বাৰা পবিপুর্ণ থীঁরে। বাঘু ধন্ব 
7 মধ্যে সমুদাষ বক্ত অভি সুস্ম সম্া ধমণী মধ্যে থাকিঘা 
দাষুকে স্পর্শ করে এবং এই অবদরে ইহাব সমুদায় কেদ দুর 
হয এবং যাঁবদীষ দাহৃমান পদীর্থ দগ্ধ হইয়া! বায় যেমন 
ফ্ম্ফবস বাসুল্পর্শে প্রজ্লিত হয়, তন্রপ মেহস্থিত শোণিভ 
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খাযুস্পশে উদ্ভপ্ত হইয় ছহাঁধ ফাঁবদীয় দাধবান গঘ থলে 
দগ্ধ কবে ও বিশুদ্ধতা লাভ করে এহ বাসাধণি+ 
ক্যান ভাপ উৎপাদনা'হয গেই তাপ বগ্কে। উদ। বা 

বক্ত সর্ধন সঞ্চাৰ ইন! সব্ব এনীনকে উদ বাখে। পানাম 
বাখু বিফতুণা, ইনা গ্রহণ কবিধে নানাবিধ খোগ 
উৎপন্ন হয এমন কি খৃহ্য পার্ঘস্ত ঘটে সিবীজউদ্ো" 
আাব শডিহাসে হহাঁধ একটি উৎকইঈ উদ্াহবণ আছে 


বায়া। 


এই ছমওলের চতুপকে বাধু কৌন করিখা বডি 
যাছে আদরা জল “৭ আহার ব্যতীঠ কিতক্ষণ 
বাচিতে পা্শি বি বায়ুর অভাবে এগ, দওও রা 
না ণই কাৰণ অন্ধের বাযুকে আহাব ঠমধো 
পরিগণিত, করেন হা স্বচ্ছ শিশ্ষল। তণল। গজগার। 
বণবিভীন ৪ আপহীন ধেঁমন নির্ভার ওধাহাশ মধ্য 
অগণা কী বাগ কৰে তদ্ষপ বাখু মধে। অমংখা অন্থ্য 
জীব ধাপ ববিতেছে কি খের, বি ভুল কি 
বর কি উভচর সকলেই বাগু দাবার অীগরিহ অগ্যাছে। 
বধাপি গরগমব্যে বাযু মিশিহ না থাকিত তাহা শে 
(কান অলচশ বঙ্গ পাই না অগুবা জদমাশর তার 
থাকি না 


সহ শ্বাঙ্্যবিধান। 


ভূমি ফাপা ব্পবা ইহান অধ্যন্তবে বাধু অবস্থান 
করে যেস্থানেব তুমি যত ফাঁপ। দেই স্থানে বাহ 
সাতাধিক' থাকিতে পাঁষ ভূমিতে জল প্রবেশ কৰিলে 
বানু স্থানচ্যু হইযা বর্তিতাগে আইদে, তখন আকাশের 
বাথুন মহছিত মিলি৩ হইয়া যায বর্ষাকালে প্রা সকল 
ভূ্মই অসসিক্ হঘ এবং আনেক স্থানও ভলে মগ্জ থাঁবে, 
এই বাঁবণ এই সময়ে ভু মধ্যে অতি অল্প বায়ু থাঁকিতে 
পাধ। শ্রীন্ের গ্রথব উত্তাগে যখন তড়াগ, নদী ও 
পুঁফরিধীব জল শু হই যাঁপ তখন ভূ মধ্যের জলও শু 
হইম৭ জলীয় বাঙ্গাকাবে গগণমার্সে উদ্ডীন, হইসা থীকে 
এই আবসবে বাঁু ভূ মধ্যে বন্ধ, পাইদা পুনঃগ্রবেশ কৰে 
এবং থাকার জন্দীধ্‌ খাশ্পেব সহিত মিশ্রিত হয যেখন 
উপনেন বাঁধু নানা কাঁবণে কথন ধীবে, কখন বা গঁবল 
বেগে বহিতে থাঁকে, তদ্রুপ ভূদধান্থ বাু একন্বানে স্থিব 
থাকিতে পাপে না ইহা কথন বহির্বাদূতে আইগে 
কখন বাঁ গুরপ্গ পাইলে ভূ-মধ্য দিযা কেন বাসগ্রহে 
থা পল্ঃগ্রণালীতে গিষ। উপস্থিত হয গুঈিধ্যেব বাধু 
শ্বস্থ্াকণ মহে, ইহা ভূমধ্যগত জলীয় প্বাম্ী এবং 
লালা বিষাঞ্জ বাঁধধীন পদার্থে সিলিত থাঁক বলিধা স্বাস্থ্য 
বিৎ প্ডিতেনা বাসগৃহতল অতি কঠিন কথিণা প্রস্তুত 
কবিতে কহেন এবং খাঁটীর উঠান পর্যন্ত টালি বিছ্বীইতে . 
'ঝাসিমেন্টে আবু কবিতে অথবা (অভাবে) ঘাগের 
দাবা মাবৃত বাথিভে কহেন, কাবণ তাহা হইনন ভুঃগ্ু" 


স্বাস্থ্যবিধাঘ । ১৬ 


ধাস্থ বাঁু কোন একাদে আবারিগৃহ খা ভখনে উদিত 
হইতে পাবে 

এদিকি বো মহান কবিমা উত্ধ দিকে ওই গণন 
কব! মাস বাঁধু অন্গভব হয় থেশন ভার ঢাগে 

ও তুলা বসি যাঁধ, মেইক্প উপশেব খাধুত [বর পি খাও 

খনীত্ত হইযা| রহিমাঁছে এই কাঁখাশ শিম বাগ আপ । 
উপবের বায় তবল ইয়ং নাক এগ ওন গণ্ডিও গণনা 
কবিঘ দেখি ছেন থে বাধুদনাওলের ৪৬৮াইন নিয়ে 
পাবদ সণ খধীকভ হব এলং এব কিউবিক সু ৭11915 
গাইল উর্ধে, অমওনে শনি গ্রহ সছুশ বাপ পণ গণ 
পায়ু ৪ ৫ মাইগেণ উ৭ পাই বমিণেও হ৭ 

যেমন কঙকগুণি গোনা এফত কবিণে শাহি ওর 
মধো স্থান ব্যবধ ন থাকে তঞপ লাগব 'আভ)গুণে আঠ 
শা সুষ্ম খাধুশগ্ত স্কান থ্যণধান 'সছছে অর্থ]ৎ ইহা যিদ 
খেই আগ্ঠ ইহাকে অপিক তাঁণে মনো 275 
পাথাষাঘ কেহ ফেহ হেন যে, বাধতক খাধর ৬৫% 
পেষণ কখিতি অর্ীম পপাথে ১প ধা কষ 


প শপ পিপি 


বায়ুর 'রাসাষনিক বিভাগ । 
বাধ অসিএ বন্ত নে উহা নাণ নিধ বাধবীয় পদাথ, 
অলী খাঁন্প এন আতি ছা বগা টিন ও উচ্িদ এ 


আশ্ষেবিধ জব পরিপূর্ণ ইহীদধ মধ্যে বায়ু ইতে 
হু 


১৪ * স্বাস্থ্যধিধান। 


মাহাদের পৃথক্‌ কৰা বাধ, তাহা ইহ ধ উপাদান নঙে, 
এই কাঁধে বাঁযু শুশা জীব, উদ্ভিন ব। ভ্রবাদি 
হইতে স্বতন্ত্র বাখুতে যে যে বাঁয্বীয়* পদার্থ সর্ধবন্রেষট 
দেখিতে পাঁওষা যায এবং তাঁহালা যে প্লাবমাঁণে থাকো 
তাহাদেৰ দমষ্টিকে বাধুককে কৌন উপাদানের পবিমাণা” 
ধিক্য হইলে এবং অপব কোন ব্য বাবাশ্প দিশ্রিত, 
হইলে বায়ু কলুষিত হয়। এক শত ভাঁগ বায়,র 


উপাদানঃ- 


অল্নজান ২০৬১) | 
রি 

যব্গনজানি ৭৭৯১ 

দারা * ৭৪ 

১০০৮ 5৪5 

আম্নিষা 7 চি মাত্র 


নাইটি কাদিড ) 
রা হাইড্রেজেন ূ 
র ঢেড হাইড্রো ১ টা ১ 
টি [গস 
এই গুলিব ফধো উপাবাক্ত ঠাঝিটিন নান আধণ 
কণিগ্া। বাধিলে যথেষ্ট হইবে। আয়ন বাযু মধ্যে আছে] 
ইভা কিকি কার্য কুবিতেছে তাহা জান! আখগুঝ ॥| 
এক শত ভাগ খারুট৩ পয ২১ ভাগ অলান আটে 
ইহার দহ খভাধ বা বাণ্তি, তৈল বা আগার কই পরী 
পিত হইম] থাকে। "যখন বাধতে ইঞ্টাব পবিষাথ্‌ আর 







২ 


স্বাস্থাবিধান। | ৯৫ 


শয় অগ্ন হইযা যায তন কোন প্রাণে ঠৈলাদি গদার্থ 
গরজ্ছলিত হইতে পাবে ঘ ) আঠনেখ মধ্যে গরজ্জণিজ 
বাতি বাধু অভাবে থে শীনগ্র 51 ভ্ঘ তাহা (কল আয়তন 
আন্ডাবে ঘটে যপ্যাপি এই জমযে শঞানন দ্বাণ ৯ 
করিযা দেওয়া হয়, বাতি অগনি প্রচ্জলিঠ হইমা উঠে। 
যেমন দীপ অমজান ব্যতীত বন্দণ হয মা, ভদ্ধপ ফোন 
জীব ইহাঁষ অভাবে এক দণ্ড কালও বাটিতে গাধে 
না শির্পণ অযনজাঁনে অতি গরথব তেও, এই তে 
আগ্মি অতি প্রচ বেগে অপিতে থকে ইচাব এই তে 
মন্দীভূত কবণাথ যবগ্াবজান বাণ, মধ্যে গরচুব পরিমাণে 
বহিয়াছে যদ্যগি বামুতে যবগাবভান ম থাঁকিত 
ভাঁহা হইলে শ্নজানেন এণ্ড ভেজে জরীবন্থটটি পরা 
পাইতনা। অয়জান সর্ধ আমিশ ড্ব্েৰ 03191) মহি হ 
সহজে মিণিত হস $ কেবল ফোবিন মক এক খাদ্দীয 
গদধার্থ আছেযাহাধ মিকট ইহা পবাস্ত হইষাছে আনন 
জনের ও ধান গুণ (7০০, ০1৫০ ১1১8৭11588) দইনত 
রক্ষক এক খানি অধ[নে একটি আা১12 আগি ক্গগ 
থাকিলে, আত্নঙ্গান আমে তাঁহ। ৩থনই উজ্জল শিখ দি 
শিষ্টহয় মদ্যপি এক খানি শুধ কাত অপি ঘগাইগা 
অয়জানপুর্ণ গার্ী মধো ধৰা যান তাহ! হইণ খাঁ 
মাথাষ্ঠ অধিশ্মঘিজ গরাকিপেই কাই অঞ্জপিত্ হয় 
বাতি, তৈল, অন্গাধ, কাট আলিলে শয়গাম ইহা দেগ অগ। 
ঘের সহিত মিঘিত হইয। অঙ্গ রায় নম হাখণীয় পদ।গ' 


১৬... স্বাস্থ্যবিধান। 


প্রস্তুত কৰে ইংবাজীতে ইহা কাঁববণিক আ্যাসিভ গ্যা্্‌ 
বদি আখ্যা ভাঁছে ৭৭৮৭ অখাসে যে বাঁয়বীর 
পদীর্ঘ নাসা বন্ধূৎদিষা বহির্গিত হয তাহাতেও এই গ্যাপ 
অধিক্ক পবিমাঁথে অবস্থিতি কবে দেই কাঁবণে দেহ 
মধ্যে থে তৈলাক্জ পদার্থ দগ্ধ হয আহাতে আঁ 
সন্দেহ নাই 

ওজন অন্্ঞানেধ একটি রূপান্তব অবস্থা, যে বাধুতে 
ইহা অবস্থিতি কবে তাহ! অভিশব স্বাস্থ্যকণ বলিযা 
গবিচিত আছে সসুদ্র বাঁধতে ইহা অধিক পরিমাণে 
থাকে, জনপূর্ণ স্থানে ইহা প্রান বিবল, ইথাব 4) 
, সবতন্ গন্ধ আছে বাঁধুনলীতে ইহা দন্তরণাদাঘকঠবছ্ি ণা 
” আত্রাণে কাশি আইমে । 

ঘবক্ষীন্রজাঁন বাধূতে ঘাধিক পরিমাণে আঁছে, ইতর 
কোন কাধ্য কবিবাব শক্তি নাই বলগিলে অত্যুপ্জি হয় না৷ 
অশ্র্ধান রহিও বাধু সেবনে কোন প্রাণী বাতির পাবে 
না। ইহাব মধ্যে অগ্ি নির্বাণ হইঘ। যাথ। আম্মজানেধ এরখর 
তেজ ভ্রাস কবে বলিয়া বাঁর,মধ্যে ইহা অবস্থির্তি কবে 
নতুবা ইহাতে প্রাণীমাত্রেব ধৌন কার্ধ্য হু না বৃক্ষেয়া 
ইহাকে কিযুৎ গবিমাণে গাহণ কবে 

অঙ্গার নামক বাঁচ্দীয পদার্থ ১০,০০৭ ভাগ্নে ও 
হইতে ৬ ভাগ পথ্যত্ত আছে, বৃষ্টি হইলে ইহা ধৌত হইয়া 
ভূতলে পতিত হয়। শীতকাঁন অপেক্ষ শ্রীগ্থকলে 
ইহাব পরিযা্ঞসধিক হয বাজে ইহা বৃদ্ধি হয এবং 


গ্বাস্থ্যবিধাঁন | ৯৭ 


দিবসে কুরয্যকিবণ স্ংস্গর্ণে হ্রাস হইযা যাষ$ সমু 
পৰি ইহ অপেক্ষাকৃত অল্প পথিমাণে থাকে জনস্তাদে 
ব বন্ধনুশালে অথবা জনাকীর্ণ স্থানে ইহাঁৰ গণিম।1ণ 
স্বাভাবিক অপেক্ষা অত্যন্ত অধিক 
জ্গীয় বাম্প-বাধূযত উদ হয জ্গীয বাপ্প ততো 
ধিক বাযুমধ্যে থাকিতে পাবে এইরূপে সমুদ গ্রমাণ জল 
বাধূমধ্যে বাষ্পাকাবে উজ্জীন্‌ হইয়া বেডাইতোছ বাঁধ 
যখন গ ওল হয অমনি জলীযবাদ্ণ শী ৩ণ ভইম। জলবণ।দণে 
নিপতিত হণ এবং একেবানে অধি€ শীল হই শী? 
বৃষ্টি হইয়! থাকে ববধ বিশি অলগান্রেব উপবিদান্গে 
যে জলবিশু, দেখিতে পাও যাখ উহা বা স্থিত ঘশীষ 
বাপ্প ঘণীভুও হইযা উৎ্পাগন কধে 
অগবাপব যে সমুদ্ধান বাঁধধীধ পদার্থ, বাধ্য গান 
স্থিতি করে ৩মুধণ নান/বধ দা হইতে উত্বানিত 
হহয়া থাকে থে স্থানে পঞুপক্গীৰ গলিত দেহ পতিত 
থাঁকে তথায সল্ক্ষিউবস্‌ আ্যান্হিড্র'ইড্‌ ধা সন্ফিউক/টছ 
হাইডে্ন নামব পদার্থ অধিক মূরকুণ্ডের শিট 
আখোনিয়! অধির্ক “গানে উদ্ভিদ পদার্থ পচিতেহ কে 
নেই স্থানে কাঁঝবিউবেটেন্ড হাইাডাপ্রন অনিক বাণবাগ 
*দার্থআথিক এই লন বৃটগ সিং ৩মিলিত হ্ইগা শুন 7 
মধ্যে গ্রবেশ্ঠকবত বিষতুগা বাধ্য কিয়া খাকে জীধ- 
দিগেব মৃতদেহ পচিলে বেবপ শবীবের পক্ষে অনষ্টন্র 
বাঞ্প বিনির্গত হর, ₹ঙ্ষাদি পটিলেও তত্র বিষবাণু ৭ ৯১ 
গত হইয়া থাকে । 


[১৮1 
নির্মল্‌ বায়ু। 


অলেব সহি ব।যুকে সাবলীল ক্রুসে কন কলা পক? 
যেমন জন ছুইটি বাঁষবীয পদীর্ঘেব সংগিলনে প্বত্/বানুও 
তদ্দ্রগ দুইটি বাঁষবীষ্‌ পদার্থেব গিলনে হুইখাছে ৭জলে 
বেঝপ অশেষবিধ ভ্রব্য ধৌ৩ হইমা। মিলিত থাকে, শঙ্জপ 
ৰাধূও কখন নির্মল অবস্থাধ ৎ(কে না, এমন কি ইহার 
স্বাঞাবিক নির্শল অবস্থাতেও নানাবিধ বাঁধবীগ পদার্থেৰ 
চি দেখিতে পাওযা যাঁষ। প্আগবা বাগকে এক বস্থ 
জ্ঞানে সর্বদাই ভাবিখী থাকি, বিস্ক বণ্ততঃ ইহা গ্রাঠি 
মুহূর্তে ভিন্ন বগ ধাবণ কষে কথন ৩এন, কখন ছণী” 
ভূঙ কখন ধীন, ঝথন এ্চও, দিবসে, ৭, & হব, পলি 
বর্তনকাঁঘে অশেষবিধ দ্রন্য.ও বাদ্দীঘ পদার্থ ধাঁবণ কপিপা 
ডি্নভাবে ভাঁবাত্তবি৩ হইতেছে 

“ভবে নির্শল খাধু কি ইহা কোন স্বাণে পাবা 
বা ৮. সযুর্জরোপবি যেক্বানে জীব জন্ম বাঁঘ নাই 
অথবা, পর্দতোপবি যে স্থান গ্রাণী বর্জিত হইঘ। আছে 
এমন স্থানেব বনু লইঘাগবীক্ষ কৰিলে স্বা৬াপিক নির্ঘি 
বাঘুব উপাদানের পবিষাণ জানা যায রঃ 

নিখালি বাষ,তে অখযদেব পরীর ব্চ্ন্দ থক 

* বাধ, স্বাভাবিক, অবস্থায় যে যে উপাদান গ্রস্ত 

মদ্যপি কখন ইহা বিপরীত না হইত তাহা হইলে 
আস*1 অনেক বোগ হইতে গবিত্রাণ পাইঙাঁগ কিন্ত 
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আক্ষাগর বিষন্ব এই যে বাধ কোন গরণানেই বিশু 
থাকিতে পারে না কি নিশবসৈ গ্রশ্থাদে, কি নক্চনে, কি 
নানাবিধ চাককার্য্ে, কি গলিতদ্রব্য সমূহে বা মলমূলা 
দিতে অশেষবিধ বায়বীধ পদার্থ এবং ধুলি সদশ বন্ধ 
সমূদাবউথিভ হইযা বাঁধতে গিলিত হয। 
সুদের বাঁধ, অতিশষ নির্খ্ল তথায় জনগ্গাজেব 
দর্শন, বন্ধরশালাব ধুম, বাণিজ্যেব ধুলি এবং হলমূদ 
গলিত দেহোঁডুও বিষতুন্য বাঁধবীম পদ কিছুই নাই, 
এই কাৰণে মমুদ্র বানু আঁওপব স্বাস্থ হন সমু 
দ্রেব জল হোন) বলি উহ্থাৰ বাঁধুও ঘবনাপ্ত গাঁকে 
ওজনও সমুদ্র বায়তে অথিক টিকিত্নকেণা সম্দ্র- 
» ঝাঁকে অতিশয় স্বাস্থ্াকণ বিবেচনা! কমন এই খাযুতে 
গ্ানকাঁখ, বান, অগ্রপিত্ত, অভিশ।নি ইগ্যাঁদি এর গ সকল 
আালখ্য়। 
“ বানু ফি গকাধে কলুষিত হব? * প্রা 
- সর্ব বন্তই অতি সুক্াঞাগে বি৬প হইলে অথব। 
স্বভাবিক কুগ্মাভাবাপন্ন হইলেই বাঘুছে দোগ্লাগান 
থাকে বাঁযুব এই সর্বাধহ গুণ থাকা ভুমি হইন্চে 
অগীম ধুশিরাশি গর্রণমর্গে উড্ভীন্‌ থাকে যখন 
'স্লানুগিপি হতে অপনিলীম ধুম ও পপি জাহলমুহ 
গ্রবল বেগে নিঃস্থত হয়, তখন 'অঙ্গাব, বাদুণী, সৃত্তিকাঁছি 
বস্ত সকল অধিক দুবে উদ্থিও হইয়া বাধুধ আশয়েখুব 
দুবান্তে গমন কবে এমন কি যাহার মকভুমিব বাপু" 
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বাশি বাযু দ্বাৰা তাড়িও হুইযা বার্দিন নগবে পর্যযস্ 
ঢালিত হয ক 

বারুমধ্ে4 যে সন্ত ধুলিরাশি দৃষ্টিগে চিব, হয উহ 
বে কেবল পৃথিবীস্থিও এমন নহে, অনেকে এপ গণন। 
কবেন ঘে আনক ধুলিবাঁশি উদ্কাপাত হইবার সমযে 
ৃন্মার্স হইতে বাধতে আসিয! মিশ্রিও হব 

আবাৰ বাঁধ, মধ্যে অদংখ্য অসংখ্য জীব বাঁ কবে 
ইবেন্বার্গ নামক জনৈক পণ্ডিত ২০০ প্রকাৰ আঁদুবীদ্ষ- 
ছিক জীব গণন। ববিযাছিজেন এতদ্ব্যতীত তি গা 
সক্ম ভিন্বাকান সদৃশ বসন্ত নকল আগুৰীক্ষণ বন্্রে দেখিতে 
পাওষ যা চে 

পগুপন্দীদেব গণিও দেহ হইতে যে বাষবীন পদার্থ 
স্টথিত হয, ১৩ৎ্সহকা্বে দেহেব কিধদংণ ও পবগাণু সদৃশ 
হইঘা বাঁধতে মিশ্রিত হইথা থাকে বে সক আগ্রা" 
গণিক ক্ষত জীব বাৰ,ঘখ্যেই বাঁন কবে তাহাদের মৃঙদেহ 
বাবুযধোই উড়িঘা বেডায এবং ইহাদেব সক্ম কণা ডিথা- 
দিও বাধুতে দেখিতে পাঁওঘা বাঁধ 

উদ্ভিদ হইাভেও নানাবিধ দ্রব্য আঁমিথা বাধুতে মিলিত 
হয় নানাবিধ বীজ, পুগ্পেব ধেণু, ফন্র্খই সকটপ্ব 
বীচ ইত্যাদি ইত্যাদি বাণুতে দেখা মাঘ বাছুসমুদ্র 
হইতে ফেনবণী ও বণ প্রান্ত হু 

উদবোৌক্ত যে সকল প্রবণবে বাষু কলুষিও হয় তন্নাধ্যে 
এই কযেকটি সর্বশ্রেষ্ঠ বৃথা মানবের জনভাধ, খাদ্য 
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রস্থতে, ঢাককার্যে, গীভীষ ও মলমুত্র পবিত্যাগে, 
নান। ব্য গ্রস্ঙ কবণে এবং অনংখ্য পশুপঙ্গীদিগেধ 
শনশ্বীণ ও নদমুঞাদি হইতে 

ভূমধ্যে যে সকল প্রাণী বাস করে তাহাগেন ফৃতদেই 
মৃত্তিকা মধ্যেই থাঁকে, এবং ঘাবদীঘ অপবিজ্ছ্র জরব্য।দি 
ভুমিৰ উপব ভাগে নিশ্িপ্ত হয; হ্য৩ উহা বৃষ্িব জে 
ধৌত হইয়া মৃত্ভিকা মধ্যে প্রবেশ করে এই কাব্াখ 
ভূ মধ্যে যে বাঁধু থাকে তাহাংঅতিশধ অন্বাস্থাকব 

বার, নাঁনাগ্রকাব বোগের বীজ বহন কবে 
অরণ্য বা বৃহৎ নদী মধ্যে থাকিলে এই বীজ অস্ত্র গমন 
করিতে পাবে না এই কাবণ মাুলেবিবা, বগগ্) 
হাম, বিস্চিকা বেগ সকল বাছু দ্বারা চালিত হইগেও 
ভাহাদের গতিবোধ হইখা গড়ে ১ল 


গুহশবায়ু। 

আমব! এপর্যন্ত বহির্বাযুব অবস্থাস্তয়েন কথ বগিতে” 
ছিলাম + একে গৃহ্বাঁয়ু কেমন *বিখা কলুষিত হম তাহা 
সংক্ষেপে বর্ণনা কবির. যে গৃহ যে প্রকাধে ব্য 
জত হয় তাহাঠে মেই প্রকার পদার্থই অধিক থাকে। 
এই ভগ্থ সুস্থ লোকেবু গৃহ ও গীভিত লোরিকর গৃহ এবং 
আশেষবিধ চীঁকক্কীর্যাপিয় মধ্যে বাঁধু ভিন্ন শকাশে 
কলুষিত হয় জুস্থ ব্যক্তি গৃহ যধ্যে তুগ, উন, গাজর 
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$রেছি, সত [১ হ দ্যুর্ণ, চুল, কাষ্টি আজগর ইত্যাছি 
(ছকে এই বাধু অতিশব ন্থি বলিষা ইহাৰ মধ্যে 
1 উতর ঝা ধাঞবেণু নিন ভাবে ৪ ভলে পতিত হব 
পডিও খাঞ্চিন গুহ নানাপকাবে অপবিদ্ধত হম 
দভাহাৰ শব্যাদি যলমূণ প খর্মাদিও কনুধিত হয এখং 
তাহা হইতে যে সমন্ত বিযাঞ বাঁমবীঘ পদার্থ বৃহির্গত 
হব তাহ স্বাস্থ্যেব মঠিশব হানিকাবক ীডাঁবু মযে 
শবীধ অধিক পরিমাণে ক্ষষ হইতে থাকে, ৩খন শ্বাস বা 
ঘর্ীদি[ দ্বাবা খাভা পবীন হইতে বহির্গিত হয গাহাঁ 
ভর্বিক অন্বীস্থ্যকব এবং এ গস গবাঙ্গাণ্দ বদ্ধ 
থাকাতে গৃহবান, আও ভদ্র হইঘ উঠে পীভিও 
লক্তির গৃহবায, দ্র্ণন্ধবিশিষ্ট হয ওজনেৰ গন্ধ এই 
গ্রহে অভভব্‌ হয না কাব? ইহা শবীব বিনির্গত খস্তব 
সহি৩ঠিআ্রিত হন 
পীডিও ব্যক্তিব্‌ গৃহেব ধুলি সমুহ একত্র কবিখী দগ্ধ 
কবিলে শৃঙ্গ দদ্ধেধ গন্ধ বহির্গত হয বাগ্মাকাশ বোগীৰ 
গ্যাছে ইচাব মুখনি-স্থও লানা, গজ ইত্যাদি থাকে 
বিস্চিকা বোদীৰ গৃছে এক প্র ভাব ঘলশাই থাঁকে, চক্ম 
বোণা জান্তিগেব গৃহে পুজ ও আকেবন মাধব কীটের 
বীগ দেখিতে পাওধা মাধ 
যে সখল গ্রহে শিলপবার্ধ্যাদি হব তথাকাব বাধুতে 
নানা দ্রব্য মিলিও থাকে লৌভ, ইস্পাত প্রস্তব, দগ্তা, 
অস্থি, যুক্তা, ব্রণ বৌপ্যাদিব চাক্ষকার্্যে যে এই মস্ত 


স্বাস্থ বিধান । ঃ 


বন্ত তথায় চূর্ণ হইবা বাধতে ভাঁগিতে থাঁকে গা 
আশ্চার্ধ্যব বিবধ নহে -খনিগাধ্য যাহানা কাঁধ্য ক্সে 
হাব নিশ্বাদ দ্বাব অক্ষাব ও তি নানা বস্ত খাঁয্যত 
আকর্ষণ কবিমা লয বদ্যপি মৃত্যু পব তাহারে, 
বাধ্,যন্ত্র খুলিয়! দেখা যাঁধ তাহা হইলে ইহা অঙ্গাণ বণ 
দেখা যায়। 

(১ প্রশ্বাদ-বাযুতে কি কি পদার্থ আছে 1 

(২) কাষ্ঠাদি, দহনে কেমন করিষা বাঁধূ। 
কলুষিত হম? 

(৩) পঞ্চিল পয়ঃপ্রণাঁলী হইতে কি কি 
বাষবীয় পদার্থ নিগ্ত হয? 

একটি যুবা। পুরুষ শিথমিত গধিএন কবিধ গা. 
১১ হহত্তে ১৬ কিউবিক ফিট কাঁণবনিক আশপিড গ্য১ 
পশ্াস বাযু দ্বাব' নিক্ষেপ কসে এবং তাহাব গা চর্ম, 
বাস্ুষন্ব ওই5 ২৫ হও ৪ আউন্স পর্যান্ত জশ বান্ছা 
কাব বাহির হইনা থাকে, ইহ ব্যতীত পৰগাণুবএ1 
নাইনটাজনবিশিষ্ট পদার্থও দেহ গঘ হইঘা বহির্গত হয?) 
হা কর বিশিষ্ট, ধুম সদৃশ গরবাু মধ্যে উ পা 
ব্ডাঁম 1 

স্বাভারিক নিরব বাদুতে দশমিক ৪ ভাগ কাঁধণ বনিক 
রি আগে থাকে যখন প্রধান বাহু দ্বাণ। / 

এই কাববণিক অঠাগিড গ্যাসের পবিষাণ দশগিক 17 11 





২৪ স্বস্থ্যেবিধান । 


মান বৃদ্ধি পাঘ ৩খন গৃংখুন, ছুর্গন বিশিষ্ট হব এই 
গ্যাম দশমিক ছষ পর্য্যন্ত হইলে ছুর্সন্ত অনহ্থ হইবা উঠে 

এক পাউণ্ড কধলা সম্পৃর্ধিপে দগ্ধ করিটতৈ ২৪০ 
কিউবিক ফীটউ বাঘ আবগক হর ইহা জাঁল।ইলে 
অন্গাধ কাঁববনিক আ্যাপিড গন্ধক গন্ধকদ্রাবক, সঙ্গ 
ফিউবেট্‌ ফ কাঁণবন, ও সাল্ফিউবেটেড্‌ হাই/ডাজন 
এবং জল উৎপন্ন হয” 

এক পাউও কাট দন্পূর্ণ দ্ধ কধিতে ১২০ কিউবিক 
ফিট বাণ, লাগে ) ইহাতে কানধনিক ভ্যাপিড, বাববলিজ 
ভাদ্াই৬ এবং জল হয়, গন্ধক্ষের কোন মিশি৩ খাখনীঘ 
পদার্থ হয না * 

৮ কিউবিক ফুট গগস আলিতে ৮ কিউবিব ফিট 
বাধ, তশ্নস্তর হঃ ইহাতে কাববনিক আযাগিড ও সল 
ফিউবপ ভ্যাঁসিভ উত্পর ত্য 

এব পাউও ১৩৭ দগ্ধ হইতে ১০ লা ১৩০ বিউবিক 
ফিট বাণ, আবগ্তক হয় 

গাঞ্ছল পৰ্ংপ্রণাশী হইতে কিকি বাপ পদার্থ 
উাঠিঃ ্ে 

2ষ্ট ওল টিন চল লিকদেল নিণিত্ত পরিকাভা সাম 
বিধ উপাণ হইতেছে কিন্ত সর্ধীনে সে দ্ধপ অর্থ বায 
করিয়া পনঃগ্রণানী গ্রপ্তত কৰা বভ মহজ ব্যাপার 
লহ বাহাই হউক ডেন ৭ নাঁদ যখন মলপুর্ণ 
থাকে তখন তাহাতে অসংখ্য একার সুপ্ধা জীবু ও 


স্বাস্থ্যবিধান। ২৫ 


উদ্ভিদ এবং শানাবিধ অঙ্থাস্্যকন বাধবীন পদার্য 
উৎপন্ন হয এ মনদ্খেল মধো কেনিটি কি শ্রাক।ব 
দাশবদেশ খারধ্য কবে ভাঁধ বশ ছঠযাধা বিজ 
চিবা ,ডিপ্থিনিষ টাহদতেড জব লও ঠ্নাতোন 
বাদ ইতর মধ্যে আছে ত্বাপি নাগা ডেন ফাযুতাগিবে 
ও ভুনি উওসত7 $ বিন্ছম থাকে, দে থা গাঙে বোন 
এ বাব ছর্গন্স বাধ ণহর্ণ৩ হইতে গা পাপে ১ গু বিৎ 
গা, পথ, ঘাট উঠান ইঞ্যাদি হাবিখান হন হ হা 
কইীলে পার, রঘজে বখুবিত হতে গাবে না খাধাকে 
নিল পাণাতে হহাপ সর্ব স্থাছ পনিচ্ছন্ন পাত গজবে 
ঘাগা হইতে বোন শক দর্ন্ধ বাহির হইভে পাবে, গদ্ধপ 
ঘস্ত সমুদ আবাগ এবনেন কিছু দু্ব ভুমি খনণ ধবিষা 
ুতিষ ফেলিলে নান (1শ হহতে পর্ণ নাঁণ ?*ইবাপ 
সম্তাবন আছে 

বাটী পরিধান খাথা? ভাব এুঙন্থব উপব শির্ভণ 
কপে, এবং ফেশ পলিশাবেদ ৬ মিউানসিগ দিটাৰ 
পৰ নর্ভঘ বধে গগন উুভবে শিষমিত এ ও পাদ 
খীধান বিনা নিত নিজ সীহা পনিচ্ছ খাতে? খে 
তখন দে দেশে অপৃথিচ্ছন্তা হে গনেক বো উপস্থিত 


হইতে পাবেন 


বাযুকি প্রকারে পুনঃবিশুদ্ধতা 
লাভ করে 


খাযু কি প্রকাবে কলুষি৩ হয তাঁখ স্দিশন উপ্জি 
হিও হইয়াছে এগাণে ইহা কেমন কবিষা পুন বিশু 
দ্বতা লা৬ কবে, কেমন কবিষ এল্বাব নিশ্বাবেব অ 
লেগ্য খল গুননার় নিশ্বসিযোগ্য হইয। ভীবেব জীবন 
কল কবে, সেহাট জগত হওগা উচিত “দ্যপি 
বায়ু পুলইপিশ্তগ না হইত তাহা হহটো জীরস্ৃষটু বক 
পাইও ন 

১. ছ্যাত্রাঙ্গাৰ বাক্প, ঘাঝ। গরশ্বান বীর হইত এন 
ফাদ দংনে উতাপি5 হত তাথা এ্রদারণৰ 
ছাখা বাশাবত ভব থৃহ্ৃপণ সুধ্যবিক্ণ এ স্পশ 
ছ্যানাদ্লান বাম্পকে আকর্ষণ কিল দুই ভাগ বি৬প্ 
কন্ম যো) এই খাঞ্পগাধ্য ঘে অঙ্গাবৃংশ শাক 
তাহাপক খাদ্য শ্বপ গ্রহ কষে এবং খে অশ 
অহভান থাক ভাঙভাব পবত্যাগ কধে জন মুয্য 
আন্ত যান ৩ঙখন ধৃক্গপ্ন উী বাঞাণক এলে পৃথক 
কা 2৩ শীবে না বৰ ইহা! প্রাণীদগেব ম্ভাঘ অতি অ্প 
পর্্য ণ অশ্রঙ্গান বাধু গ্রহণ লব এবং অঙ্গাধান বাষ্প নি 
ক্ষেপকবে বাঁঘু বিশাবিত হইবাৰ এইটি প্রধান উপাৰ 

২. বাখু কখনই স্থিব থাকে না ইহাব প্রদণ্শণ গুণে 
তি কলুষিত বাহু ক্রমে ক্রমে ষমন্ত বাধতে মিশাইয* 


স্বাস্থ্যবিধান। ৭ 


খাঁ এই জন্ত দুধিত বাঁবু আঁপনাগনি ব্যাণ্ত হয! 
ইহাৰ অস্বাপ্ক্যকদ দোষ হইত পথিনাঁণ পাঁষ 

৩. মুদ্ব মন্দ গ্রবাহি ৩ বাধু হইতে গ্রচও বটি 
পর্য্যন্ত ঘটনা থাক ইহীতে ছুধিত বার নির্ণা বার 
গহিত গিদিত হইযা নির্দোষ হইস| খাঁন 

৪. বৃষ্টি হইলে বাঁধু বৌ৩ হইযা যা ইহা 
ধূনীনাগী, নানাবিব অক্বাস্্যকব বাধনীন পদার্থ শৌত 
হইবা মৃঙিকাণ গতিও হয, এই রূপে ছ্যায্লাঙ্ছা বাষ্প, 
আমোনির। সন্ফ্িউনেটড থাইঢেজন অকাল, ধৃলি, 
বালুকাঁব।শী, অসংখ্য আন্সবীক্ষণীক মৃও জীবান ও 
ডিগ্কাদি বৃষ্টব জাল মিশ্রিত হইযা ভূঙলে পতিত হম 


অবিশুদ্ধ বায়ুসেবনে রোগের 
উৎপত্তি । 


যে থে প্রকাবে বাঁধ কলুষিত হয ভাঁহা সংন্দেপ 
খুলা হইযাছ এক্ষণে কলুন্ও বাধু শ্বান্থাব কঙদুণ 
থানিকাঁবত এবং কৌন কোন পী৬) উৎপান কৰে 
তাত নির্ণয় কব যাইতেছে 

আমবা পূর্বেই উন্লেগ কবিবাহি যে বাধূ মাধ 
পৰিঘাণ ধুলিবাশী উদ্ডীন্‌ থাকে বাদ যশ নিয়া 
বোধ হয়) গে সদষেও এই ধুলিবাণী হুধ্যকিবণে দেবিত 
পাওযা ধীয়। এই ধূলীবাশীকে অণ্ঙ সাঁমান্ত বো 

চর রি 


বাধুকি প্রকাবে পুনঃবিশুদ্ধতা 
লাভ করে 9 


বাধু কি প্রকাঁবে কলুষিত হয তাহা সধিশিষ উল্লি" 
খি৩ হইয়াছে এক্খণে ইহী কেমন কবিষা পুন,বিপ্ত 
ঘতা লাভ কবে, কেমন কলিযা একবার নিশ্বামেব অ- 
বোগ্য হইল পুনবার শিশ্বাসমে।গ্য হইঘা। জীবেধে জীবন্‌ 
বন কবে, সেইটি ভখগঙ হওষা উচিত ক্দ্যপি 
থাঁযু পুনঃবিস্ুঞ না হইও তাহ হইানো জীবস্থন্ট বঙ্গ 
পাইও লা) 

১. দ্যারাঙ্গাব «প্গি, যা গশ্বান বধু হাতত এসং 
কাষ্ঠাণদ দংনে উখাপিত হয তাহা বুদ গালের 
ছ্বাশা বিশাধিত হয বৃজ্ছপণ সু্য্ক্বণ ফংস্পা্প 
ছ্যাকা বাম্পকে আকর্ষণ করি ছুই ভাগে বিভক্ত 
করিথা মেলে, এই খাঁ্গমধ্ে যে অঙ্গাবাংশ গাকে 
ত"হাকে খাদ্য স্বপ শ্ীণ কাব এবং বে অংশ 
অঙ্গগান থাকে নাঙাকে পবিত্যাগ কষে কখন কষা 
আন্ত যাঁন ৩খনম বৃগ্গপত্র এ বাগানে এরছে পৃথক 
ক তে পাবে না ববঞ্চ ইহা পাণীদগের সভা অঙি অল্প 
গবিযাণ অন্জান বাধু এহণ কবে এবং অঙ্গাবান্ ধাম্প নি- 
ন্মেপ কবে বাঁধু বিশোধি৩ হইবাঁব এইটি প্রধান উপাধ। 


২. বায়ু কখনই স্থিব থাকে না ইহার প্রপণ্র্ণ গুথে 
পরনিত এ: বাটি 
গণি কণুবিত বায়ু ক্রমে ক্রমে সমস্ত নাধুতে গিশাহ্যা 


বাস্থ্যবিধান 1 চা 


যাঁধ এই জন্ত দুষিও বাঁধু আপনাঁপনি ব্যাণ্ত ই, 
ইহা অস্বাস্থাণ৭ থেধ হইতে পর্বত্রা পল 

৩. মুছু মন্দ প্রবাহিত বাধু হইতে গ্রচও ঝট্চ| 
প্য্ত ঘটিম! থাকে ইহাতে দুষিত বাধু নিশি বাঁূন 
সহিত মিলিত হইয়া! নির্দোব হইযা যাৰ 

৪. ঝুরি হইলে বাধু ধৌত হইযা বা ইথাঁতে 
ধুনীবাদী, নানাবিধ অন্বাস্থ্যকব বাধবীঘ পদার্থ, ধৌঠ 
হইযা মু্ডকাধ গতিও হয) এএই বে দ্যান ক্ষান বাষ্প, 
আমোনিনা সলফিউনেউড থাইছোজন, অদান, ধূলি, 
বালুকাব।শী, ভাসংখ্য আনুবীঙ্গণীক মৃত জীবদেহ ও 
ডিত্বাদি বৃষ্ঠিব জলে মি্রিত হইবা ভৃতলে পুতি হুদ 





লন 


অবিশুদ্ধ বায়ুসেবনে রোগের 
উৎপত্তি । 


যে থে প্রকাবে বাঁধ কণুমিগ হ্ম তাহা সংক্ষেপে 
বা হইত এক্ষণে কলুষিও খাছু স্বাস্থাব কতদুশ 
হখনিকক্রর্ব এবং কেন কেল গড উৎচ গান কন 
তাহা নির্ণঘ কৰা যাইতেছে ? 

আমৰা পুর্বেই উল্লেখ কবিবাইি যে বাঁধ মান্য যাই 
পবিদাণ খুদিরাশী উড্ভীন্‌ থাঁকে বাধ যখশ নিশ্বল 
বৌধ হয়, সে সঘযেও এই খুলিরানী স্্যকিবণে দেখত 
পাওয়া খীয় এই ধুলীবাশীকে অভি সামাল বোধে 


২৮ স্বশ্থ্যিবিধান । 


আমবা উপেক্ষা কবিবা। থুকি) কিন্তু বস্ততঃ ইহা দেষপ 
মহে কাব্ণ বাধুতপ্বেব অপংখ্য অসংখ্য বোঁগ এই 
ধুলিবাঁধী হইতে উত্পন্ধ হইব! থাকে এবং অগ্নিমান্দ্য 
গ্রতৃতি পাক্যপ্েব বোগ সকদ আবিভ৩ হয 
যাহাবা অশ্মদ্‌ দেশে চটেব কিন্বা ঠ্লাব কলে কার্ধ্য 
ফবে, তাহাব। গাঁটেৰ্‌ বা খুলা বেণু স্বাস্থ্যের যে কৃতদু্ 
হানিকাবক, তাহা! বিশেষ অবগত আঁছে। কেহ কেহ 
ইহাকে নিশ্বাস দ্বাব| বঘুষাদে বছদিন পর্য্যন্ত গ্রহণ কবিষা 
চিবদিনেব নিমিত্ব কাশ বোগ বা উদবেব গীডা 
ভোগ বদন ইত্লগ্ডে ৩ ন্খ্য তাসংখ্য লোকা খনিতে 
বা নানাবিধ কারক্কার্ষ্যে পিঘুক্ত থাকে, তাহাবা অনে- 
কেই প্রা বাঁঘুষান্ত্রেব লীভাঁষ পঞ্চত্ব পাঁষ  ইংলগ্ডেৰ 
খনিমধ্য বাহবা কর্ম কব তাহাদিগেব পীভাঁৰ বিষবে 
সাইমন নামক জনৈক ষাঁহেব এইন্ধপ বর্ন কবিযাছেন 
যে প্রায় ৩০০ ০০০ লোক গতি বননে কাঁশ এবং নিউ- 
মোন্থি বোগে অকালে কালগাঁদে পতিত ভইয়। থাঁকে ? 
তাহাদেব মৃত্যু যে কেবল মাত্র খনুষিও "বাছু সেবন 
কধিষাঁ ঘটে সে বিষয়ে কাহার কোন সন্দেহ অই 
এইবঁপে চীনবানন প্রপ্ততেব ঞকাবখানাধ গ্রাত্াছু 
বণ থর্য্যস্ত অবস্থিতিব হেতু পাথবেৰ ুঁড| পুলিবহ 
উ্ভীন্‌ হইযা নাঁদাবদ্ধ দিয়া বাধুষনে গ্রাবেশ কথিয়া 
ইহাকে অতিশয় (50 উত্তেজিও কবে এই কাবগ 
এই স্থানেব শ্রগজীবীদদিগেব হইপানি জন্মো। ৮ 
বোতাম, ছুবি, চি পিমে্ট ইত্যাদি বে স্থানে 


স্বাস্থ্য বিধাণ। ২৯ 
প্রস্তও হয, তৎাকাব লোকেবু বক্তবমন ও ইঁগান 
বোগে কষ গার বিলাতি দেখালাই গ্রস্ত ০7 গম 
ফস্ফবাস'আবখ্যক ভঘ ইহাব ধূমে ম্থবোগ জন্মে 

এইরপে নাগাবিধ বেগ বাখুব অবিশুদ্ধ এন খাট 

ধাঙ্‌ সমুদষ যখন অগ্নিব দ্বাবাঁষ গলি৩ হন ৩খন যেন 
উঠে ভাহাতে নানাবিধ গীভ] উৎপাদন কাব কি গা, 
কি দস্তা, ফি তায়) কি মীপ, সমুদঘই দেহঘধ্যে বি 
সদৃশ কাধ্য কবে 
+৮ (২) বাঁধ, বে কেবল মাএ ধুনিবৎ আ৩ন পরা 
দ্বারা কলুধি-ও হইঘা বোগ উৎপাদন কবে এমন নহে 
ইহাতে জীবিত বস্ত্র সমুদন্ উভড়ীন্‌ "থাকে এ 
জীবিও বস্তদিগেন মাধ্য কতক গুলি উদ্ভিদ এাং কত" 
সুমি জীব এক গ্রকাঁর ঘাঁদেব পুপ্ণবেখুতে হাপানি 
ভয অনেক চর্খাবোগ ফনগাই নাগক উডভিদেব(90১/9 
বীজ হইতে জন 
(৩) সংকাক' পীভ মাই বীজ ঘানা ল্াপু 
হব এই বীজ কিজ্গ,কি বাঁধু কি পবিচ্ছদাদ দ্বান। 
অগ্ঠহ গন কবে, এবং যণ্হ'ব জীবুলী শি এই 
বীজ ধ্বংদ কাণ্নে সমর্থ ন হ্য, ত'হীক্কেই উহা 
আঞ্নণ কবে। এই কাবণ সংক্রাদক' বে মনকপকেই 
আক্রমণ কপিতে পাঁবে না। হাম, ব্মন্ত, টাইফস, 
জব, ছুপিংকফ ইত্যাদি তাহাদেব নিজ নিজ বীজ দ্বাবাদ 
সঞ্চালিত হয । 
"এই কপ বোঁগেব বীজ চ্ধে কি প্রকাৰ তা 








৩০ স্বাস্থ্যবিধান । 


এপর্যান্ত স্থিব হয নাই . কেহ কেছ ইহ(দিগকে জীবি, 
পব্মাণুবত স্থিব কাবন ইহাঁবা সকলে সমান নহে 
কতকগুলি বাঘুৰ অগ্লঞাানন সহিত মিলি৩ হা ধ্বংল 
হইয়া ফাঘ$ অপব কঙকপ্ি বাষ্ব অগ্পজানে বা! /বৌদ্রেশ 
তাঁপেও শীপ্র ধবংস হয না, এই কাবণ বদান্তেঘ বীজ 
অধিক দিণ পর্াত্ত থাকে প.জ, চর্মাবেণু বা বস যাই 
ধমস্ত বোঁগীব গান হইতে নির্গত হয অথবা শশা 
বাঁ পবিধেষ বন্ত্রে লিপ্ত থাকে" স্লেব দ্বাধা এ বোগ 
উৎপন্ন হয 

যে চক্ষবৌগে পজ জনো তাহাও অতিণন সংকাদক | 
ইহা গূজ ৰা চক্ষুনিঃস্থত বস দ্বাবাঘ চালি৩ হয অববা 
গান্তর মার্জানিব সহঘোগ্গে অন্চকে আশ্রব কবে 

নানাবিধ দ্রব্যেব চূর্ণ উদ্ভিদেৰ পুষ্পবেণু, ধুলিকণ। 
ও সংএশঘক বোগেব বীজ দ্বাবাধ বাঁধু কলুষিও 
হয এস্ং উহাদের সংযাঁগে যে নানা বোগ উতৎপ্ 
হয এ কথা পুর্বে উনিখি৩ হইবাছে। এক্সণে কোন 
কোঁন বাববীধ পদার্থ কি কি গীড উদ্ভব কনে 
ভাঙা সংশেপে বরনা কৰা যাইভেছে। ফের সকল 
বিধ সদ্বশ বারবীদ পদার্থ আছে তাদের নাম আনে 
কেই অবপ্ূত নহে এস্কলে কঙকগুলিব সহিত পবিট্তি 
হইবাঁব নিমিত্ত তাহীদেৰ নামোমিখিত হহ্‌শ্‌ স্ম্‌ 
দবযায়াঙ্গার বা ভক্দাবায় বাষ্প, ইহা বাঁধু মধ্যে অউ সাপ 
গবিমাথে আছে, এমন কি দশ হাজাব বোতল 'বাযুতে 
চি বোতল মা দৃর্িগেচব হয়। এই পবিষাপ বানুৰ 


স্বাস্থ্যবিধাঁন। ৩১৯ 


উপাদান, কিস্্ ধখন ইহা এক, হাজাণ বোঙ্ল বাদুতে 
গান কি এক শশ লেঙল পরকিমুত হ কি তিগল পানা 
নাশক হয় বখন ১৫ না ২০ বৌঁগগ পবিমাণ কে 
শিবঃপীচডা বোগ উৎগাঁদন কবে প্রশ্থাপবাধ, দানা 
ইহাঁধ পরিমাণ ১০০৭ বোঁঙিলে ১ রদ বাঁত বোতল মাত 
বৃদ্ধি হইলে মাথাঘোরা ও ণিবঃপীভা ট্মাগ জনে 

হয কার্খণিক অল্সাইভ প্রাণী গাণেবই একটি 
লংঘাতিক বিষ ইহা এক শ৩ও বোঁঙল বাত 
অর্ধ বোতল অপেক্ষাও অল্প থাকিলে প্রাণ নাশ কনে 
উহা! দ্বাৰা বক্তেস লোহি৩ ধেণু সমুদব যখন বিষী্ত হস, 
তখন তাহাবা আব বাথ, হইতে আজান বাপ গ্রহণ 
কবিতে সমর্থ হব না এই "অবসনে জীবন অগ্জান' 
অভাবে শেষ হইব! যাঁষ 

ওঘ স্লফ্উরেটেড হাঁইডোঁজন, ইহা গন্ধল ও 
জলজানের বাঁপাযনিণ মিলনে জানা» ছুর্ন্ধনঘ স্থানে, 
পবঃপ্রণালীতি, পাথুবিষা কখলান দহন এই বাপ 
উিভ হু” ইহীব গন্ধ ঠিকপঢ ভিথ্বেব মদূশ ইহ। 
শিরীদু অগ্িমান্থয বক্তহীনত উৎপন্ন কবে ণবং 
খল শিথিল কবে । এই বাচ্গের দ্বাবান ব্যক্তি হইল 
কম্প, ধু্টঙ্কাব সদৃণ বো মকল জন্মে! ইহাঞ্ষে 
ঘখন জলেব সহিত পাঁন কৰা যায় তখন দেহোগবি 
স্ষোটক হইতে থাকে। 

এইবপ আশেষ্বিধ বাঁববীর পদার্থ শবীব অধ 
প্রবেশ ক্রিয়া! নান! বোগু উৎপন্ন বরে, কিন্তু 


৩২ স্বাস্থ্যব্ধান। 


ততপমুদবের গুণীঁঞ্চা পূথকনাপ উলথ কবিবাব আব 
গ্রক নাই) তাকান! প্রান অমির অবস্থা থাকে 
না এই নিশিও কহথ্গুলি বাধীব পদার্থ এক 
মিশিভ হইসা শরীন মধ্যে গরবেশ কবিধা ক ওদৃব স্ান্থ্যব 
বিঘ ববে তাহ “িখিত হইগেন্ছা এই সকল গিশ 
খায়নীঘ পদার্থ নান প্রকাঁনে উৎপন্ন হম। বথা 
জীবদিগে প্রশ্বাস, গীভিতেব গৃহ, কাঠি দহন, 
গগণুর্ণ স্থান, কববাদি মনপূর্ণ পধঃপ্রণালী, ইক দগ্ধ, 
জলাডমি এবং গলিত উদ্ভিদ বা মৃতদেৎ হইাত 
ইহাধা জন্মে শ্রী সকল পদার্থ এক" গ্রকাবের 
তে, অব্মেবিপত্নিয় শ্রেলিৰ জীব, উদ্ভিদ ও বাসবী্ 
*দ্বার্থ একত্রে উথ্থিও হুইণ বাঁধ,ব নিত মিলি৩ হন 
এাং বাধু দ্বাৰা পণ্িচাণঙ৬ হইঘ| দিগ্দিগান্তে গণন 
কবে বদ্যগি নদী বৃহদাঁবীন অলাশর ঘ' আবণ্য 
ইহ্াদেব সম্মুখে থাকে, ভাঁহা হইলে এ বাঁধু জাল ধৌত, 
ভইল আথবা বৃক্ষেব দ্বাৰা সংপোঁধিত হইব বিশুদ্ধতা 
লাভ কৰে এবং তাছাব প্রাণনাঁশক দো দুব হইঘা শা 
প্রশ্থান খাঁঘুতে অবস্থিতি কক্সিলে গাত্রতাব, খিনঃপীও, 
আলপ্য এবং বখন কখন বিজ্মষ উপস্থিত হয। বায়ুতে 
যখন গ্রাথ।ল বাঁধুব প্রীধান্ত হঘ, তখন প্রাণ পর্যন্ত 
নাশু হইণা বান, অন্কুপহত্যা। ইহাঁৰ একটি 
সঞ্রসিদ্ধ উদীহবণ। অধিক অংখ্যক লোক 
অধিক কাল পর্যন্ত দ্র ণৃহে বাঁদ কবিলে, প্রশ্বাদ 
দুবেব দ্বানা বিধান? হহয়া অগ্নিমান্দা, বন্তহীনতা 
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ও জবে কই পা এবং আনেকেব বগ্মাকাশ জন্মে 
্রশ্বাসবাধু দ্ববা ল্ছদিন পর্যন্ত বিষান্ত হইলে বঙ্মাকাশ 
উৎপন্ন হণ, এইটি অনেকেই স্থির কবিধাছেন কাবাগা- 
বেব অপ্রশস্থ গ্রে অধিক লোঁকেব লান হে অনেত? 
কাশবোগাক্রান্ত হয় এ বিষষে আব কোঁন সন্দেহ নাই 
প্রশ্থানবাঁযু উ্ বলিষ! নাসাবন্কু হইতে বহির্ণত হই] 
উর্দদিগে উদ্থিও হয এই সমঘ উর্দপথে বাতাবন পাইলে 
গহ হইতে অবলীলাঞ্ণ্য বত্গির্ত হইাত পাবে বাতি 
বেব বাঘু শীতল বপিয়া গুহবাধু অপেক্ষা ভাবি, ইহা গাছে 
প্রবেশ কৰ্লি নিজ ভাবে ভূঙলগামী হয। প্রশ্বার- 
বাবু গৃহ হইতে নিজ্রাজ না হই বহির্বয দ্বারা শীতল 
হইযা অধঃগাঁপী হয এবং পুনর্বার নিশ্বাদেব সহিত পনীণ 
মধ্যে প্রবেশ কবে এই দোষ খণ্ডাইবাব নিমিত্ত গৃগ্বেব 
উদ্দ দিকে বাঁতাষব দাঁখা কর্তব্য ইহাতে ছইটি কাধা 
সম্পাদন হয যথী গৃহগধ্যে আলো! আইসে এবং বাধু 
বিশুদ্ধ থাকে। 

পীভিতিব গৃহবাঘু আগের প্রকাঁবে কমি হয 
খরীন বিবিগরত ঘর্শা ও যনগ্রাদি দন থাকুক, গীড 
জনিত শবীর অপ্নুর পরিমাণ ক্ষব গ্রাপ্ু লহ ব্দা। 
দেহ পবিতাক্ত গবমাপু মকল ধূমাকাঁবে গৃহদধ্য উ“ভনতে 
থাকে এই সকল গবনাগু বিষতৃলা, কোনটি বা গীভাল 
বীজ শবপ হয় বসস্ত, হাম, জন গ্রভ্তি শাদা 
স্বাধায় উত্গয্ন গব এই গৃহে বাপ কবিলে সুস্থ শোক 
দীড় হয,ষোগ্ীঘ বোগ দ্রিঞণওব বৃদি পা, গা, 
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আরোগ্য গীভ হইশেও স্ব হইতে অধিক কাপবিলগ্ধা 
হয। বিদর্গিকী * ও গ্িত ক্ষত 1 চিকিতপাঁলঘ মধ্যে 
কথন খন আনিক বাগাব গাঁণ নাশ কাব 

কাষটাদি গ্রজ্পনে বে ধৃন উ্ধিত ভঘ তাহাতে 
মন্তকঙার শিবগীড়, শাণকাশ (রোগ জনো। অধিণ 
বাণ এই ধুমপু্ গ্রহ বাণ কৰিলে বক্তহীন হইব। 
থান একধ কতকগুলি কুলি একটি কদ্রগুহে এক 
হইযা গৃদ্বাৰ কঞ্। কন৩ঃ পাখুবিলা কালান অগ্ধি প্রজ 
'পিত কবিষা গীত মিবাব্ণ + বতেছিল, গৃহটি অতি ক্ষুদ্র 
বলিব গৃহবারু অতি ত্বপাধ ধূমাকীর্থ হইমা গেল এবং 
তাঙাবা দলে এই খাবু আখ।ণ কবিধা মুচ্ছিতি হইল 
ও পঞ্চৎ পাইল 

মণমুত্র নিকাবেব লালা হইতে গদ্ধন্ধ পিত্রিও নানা 
প্রকান বাণবীন পদার্থ দ্বা।গ্রাপ্দান বাপ ববক্ষারঞজান 
মিশিও বাপ্প ইঙ্াণি উখিও হন এহ সকল বাষ্প 
শবীবেব পক্ষে অঠিণা অস্বাস্থ্যকর একদা ক্্যাপহাম 
নাগক স্থানে এক যলযূন ত্যাগের স্কান হই বছুকাস 
মণ্রও বিাবাগী পবিস্কত হম * শ্রী সগনে ভরঙ্কব বিষ 
সধৃশ বারবীঘ পদার্থ নির্গত হইঘছিন ইহার আঁপ্রাণে 
সন্িকটন্থ প্র এনাবিংশভিটি শিওন, গীড়! হব 
ভাবা সবদলেই ভেদ, বঘন, শিখঃগীভ ও দড়কা যোগে 
কষ্ট পাঞ্ধ এবং ছইটিন গ্রাণ নাণ পর্ষান্ত ঘটে। 
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পাঃপ্রণাশ বিনির্ঘ5 করুরিত তু অগ্নিগান্দা, বসন, 
ভেদ ও শুলবেদরা শবীনাক অভিণদ বশহীন পুন 7৮ 
হাটাব মঘযু্কুও বাবগৃহেন সন্নিকট সে বাটিন শিশু! 
অন্তিশ্য কৃণ দ্র্ধশ ও পভ্তাবিহীব হয কেৎ বা অর্তণা 
বোগ /াঁগ করে এই সকল বাটাতে টাহফধেও অব, 
আভিনাৰ, বড অঙনান গাছ৬ থাকো না 

পঙ্গিতামেব গ্রাণ মক লোন্েহ নিকটস্থ মধ্দাতন 
অথবা কোন পৃক্ধবিণীগার্ধে যপতাগ ললিতা 
[কে ইহাতে ভথস্থ পথ খাউ ভবঙ্গণ চর্গাদ্দ 
দর্ঘস লু বটে বিস্ ভথাকান শ্দিবান, আি 
দেল লাচুর সহিত নিশ্রিভ হওসাতে ততদু্ হাতি 
কাক্ক ত্র না পুপত্লিশা জার্খ অল্ত্যাগ করিল্গ 
গদ্বিণীব জঙ্গে বিশেন অনিষ্ঠ হহবাস সপ্তাখন * কুপবুক্চ 
মঙ্গসূত ত্যাখ কবিধাব স্থান প্রা? অগেক বাটীতে 
ভছে, ছইগাব মধ্যে বহর ষ্িও ঝিষ্ঠা ভিত থাকে , 
বাটীল মধ্যন্থ সমুদ্ার নির্ঘল তাত, ইত % না কশ্ুথিও 
কথ এজ " সগিকটস্থ জলাখবেন ৭] পুধবিতটন জনপ্র? 
হার কন্ঠ নির্ঘল থাকে শা এই কাবশ ছুপশিণ্ট 
পাইথানা নিবাঁবপ্রর্থ খাঁজ-শাপন আছে কিশ্। তা 
হাতি অনেবেই পিবক্তি প্রবাশ বপেন »আন্চধ্যে - 
[পধ্য এই যে এই কৃপনিঃস্থত যলমুক্পূর্ণ জপ 
পু্রবিধীৰ জলে মিশ্রিত হইগা যনে স্কট গীড় উত্তর কাছে 
তাহা বুঝাইবা দিগে ও কাহার হদম্গম হয় না 

নদীতে মলমূর বাসৃহদেছ নিক্ষেপ বরবাপ, প্র, 


৩৬ সাাঙ্যবিধান 1 রি 


« নক স্থানে প্রচলিত আছে। যদি প্রে"ওঘুখে 
এট সমস্ত দুল নিদি্ঠ হদ এবং লগ আতি ত্ববাগ 
হন ওঘ্রতান বানের সভিন্ম মিলিত হইথা, বিশুদ্ধ ও 
৬ কবে পিগ্কধ তথাপি এহ্দবাদা আযপদণ স্বাগ্ঘ্যা 
এবিধ গব বে হানিক।বল হখ অগিমান্দা, পা 
টাইল্ঘেড জ্, ওশাউঠ| এই নদীব জনপান উৎপন্ন 
সয়) কখলও বাঁ ভেদ ও ভিসা জাথা। 

ববশ্্থাণ অগ্নিকটস্থ ঝাস় শ্বাস্থাকব নহে এখান 
লাব গণিত মৃঙাদধোখিত বিট বা আঁপাদে কবর 
শক্ষকদিণের স্কট অব, একং অগিযক্য ্রভুভি দোগ জবো 
জেহবা খারকাল হোগে কই পাব সক্কব নামক 

প্রান মুনলমনদিগেস, গ্রাসীন কববস্থান ঃ এক 
স্কান বনী দেখি। এক সনে ইতবাঁঞ দেনা ইছাৰ 
উপর ছাউনি বাব কিছুদিন গাব সৈন্য মধ্যে ৬ ফন 
জব হইতে লাগ তখন সকলেবই বিপেষ প্র তীবমান 
ভহযাহিল যে এই বৌঁগ কববস্থান বিনিগ্গত বিষবাপু 
হইতে উৎপন্ন হইফছিল , 

ইষ্টকেব পাজ ও কুস্তকবসিগেষ পোল গোডাইগাল 
সপ সাংঘাতিক বিষবাব্‌ শিনিত হয, ইহা জঁতি ত্ববাধ 
বাদ্ব সুকিত গিশ্রিত হরর বলিল লোকেখ প্রাদনান 
'কবিতে পাবে লা এই বাষবীন্য পদার্খেব একটি শতগ্র 
শদ আছে, ইহা মৃত্তিকা দগ্ধ হইলে উৎপন্ন হয 

বন্ধনশীলাব পবিত্যক্ত জন, পঙ্বধেষ স্থলি, খাঁজীব, 
নীল বা চর্ম ধৌত কুবিয়্া বে জন পথিহাক্ত হয, অথবা 


ঘি 
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*য জলে গণিত জীব বা উত্তিন খাঁকে ভীহ হইতে নানা" 
বিধ বিষবাধু নিঃহৃ ও হনব) এই জপ অভিথন অগ্রান্থ্যক 11 

গৃহপ্রাচীব ব ভূমি জণনিক্ত থাকিলে গৃহে নানান 
কয গাই" নামক নিগ্ন শ্রেণীর উদ্ভিদ জন্গে) এই গৃহে 
গ্রদেশ কবিবাৰ কানে এক গ্রকাৰ ছুর্ন্ধ প্রাপ্ত হও! 
যাখ অনেক গীডা ত্র সকল ফন্গাঁই হইতে উৎপয় 
হ্য। গ্বান পবিবর্তনে বা গৃহ বিনিময়ে দেই সকল ঞ্োগ 
হইতে মুক্ত হওযা য]য় 

“ধুম, ধুলা, হুশ হুশ্ম জীব ও উদ্ভিদ অথবা সংক্রামক 
পরাগ সকলেব বীজ বাযুমধ্যে মিশিত বাকিষা কেমন 
করিয় রোগোৎপন্ন কবে, তাহা বলা যাইতেছে বামুতে 
যে কোন দ্রব্য মিশ্রি৩ থাকে তাহা নিশ্বাস দ্বাৰা বাধু, 
ঘন্তরে গ্রবেশ করে ইহীন মধ্যে যে অমুদায় গদার্থ দ্রব হইতে 
পারে, তাহাবা বাঁযু-মস্ত্রের মধ্যস্থিত বিল্লীর রসে দ্রব 
হইয়া! যায় এবং জমে ক্রমে পক্তে মিশিত হর আঁর 
যাহার! দ্রব না হয়, তাহারা গ্রথমত বাঁধুনলে অবস্থিতি 
করে এবং ক্রমে ক্রমে ঝিল্লী অতিক্রম করিয়া বাযু- 
যন্ত্রের অন্তর্ভীগে এ্রবেশ কবে। অঙ্গার, .বালুকা। 
প্স্তরচূর্ণ ইত্যাদি বন্ধ সৃকল মৃতদেহ খণনে বাধু-্ত্ 
মধ এতাক্ষ দেখিতে পীওয়| যায়| গাথুরিয়া "কয়লার 
আকিব যাহারা কার্ধা করে তাহাদের বাধুন্তর এতদূর 
পর্যাস্ক অঙ্গার দ্বারায় আচ্ছয় হয় যে তাহা দেখিতে 
ঠিক কযা সদৃশ বোধ 'হ্য এবং তাহা অগ্নিধ সাহাষো 


৩৮ স্বাস্থ্যবিধান ৷ 


প্রজ্ছলিত হয আজকাল চিত্নি ব্যতীনেকে যে সঞল 
কোঝাসিন ল্যাম্প ব্যবহার হয়, তাঁহাদের হইতে বাধু- 
যন্বের এইবপ 'অনিষ্ঠ ঘটিবাঁব সন্তান আঁচে » 

অনেক দ্রব্য এরূপ আছে যাহাঁবা বাঁধু যপ্পেব ণরিল্লিৰ 
বসে পচিয়া যা কেহবা চূর্ণ হইঘা পুনর্ধান বহির্বাতুতে 
আইসে, আবার কেহ বা তখাঁর (শোধিত হই যাশ। 
এইকপ অশেষনিধ প্রকাবে নীনবিধ জবা বাদ যন্ 
মধ প্রবেশ কবিষ। বন্ডেব সহিত দিশ্রিও হয । 

বাঁধুযন্্ ফীপা ইচ্ছাস্গঞ্জ সদৃণ ক্ষু্ ক্ষু্র বন্ধে 
গবিণত হইদাছে এই দন্,গুলিস সংখা! কেহ পাঁচ 
লক্ষ কহ ল ছর্ধালঙ্গ কহেন কথিত আহে যে দশ 
হইতে কুি এস্কাসাধফিট এই ধন্ধুগুপিব আফভন 
এব বাঁধুঘ্ধ মধ্যে এই বিস্তীর্ণ স্থান বাখুন দ্বারা 
স্পর্শিত হয এবং এই স্থানস্থিও ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ধমনী মধ্যে যে 
বন্ক থাঁকে তাহাঁও বায্‌ ছাবাঁধ স্পর্শি৩ ও বিশুদ্ধ হয় 

যে সন্ত দ্রব্য বাযুষণ্ডে প্রবণ করিমা। বৃক্ষের সহিত 
দিখ্রিত হয এবং দক্তকে 1কধাক্ত কবে তাঁহাদেৰ দ্বাবা 
(পাোগ উৎ্পন্তি হয আনবে সমুদয় বাঁযুমশেতসবস্থিভি 
কবিদা ইন গ্রদীহ উপস্থিত কারে ঢাহাঁবা ভ্রম ক্রমে 
ফ্যণিণ্ হীগ ইত্যাদি বোঁগ উৎপন্ন কনিয়া থাকে 


[ ৩৯] 
গৃহমধ্যে বায়ু'সঞ্চীলন। 


যাহাতে বাঁধু গৃহমধ্যে শচুব পরিমাণে গতণ্রত 
করিতে পারে, এরূপ কবিয়া গৃহ নির্ীণ কথা বিধেষ। 
যখন বাঁ জল ও খাদ্য অপেক্ষাও শবীরের আবশ্যকীয 
ব্য, যখন ইহা ব্যতীত তিল শীত্র জীবন বক্ষা হইবাৰ 
সন্তাবনা নাই, এবং ইহা মন্দ হইলে অপংখ্য বোগে 
আক্রান্ত হইতে হয়, তখন বু কিগে নির্শশি থাকিবে 
এবং কেমন করিয়া! বাঁ নির্শল অবস্থায় আমাদের 
দেবনীয হইবে এ বিষয়ে সকলেরই সাবধান হওয়] 
উচিত অসভ্যেবা কদর কুটাব মধ্যে ঝঁস করে বটে, 
কিন্তু তীহীদেব ক্ষুদ্র আবাপে, কনুষিও বাঁমু সেবন 
কবিতে হয না তাঁহাদেব পর্ণ-কুটারে সহ সহজ 
ছিদ্র থাঁকাঁতে বাঁতাযনেৰ কাঁধ্য কবে এদিকে তাঁহারা 
বিস্তীর্ণ মধদাঁনে বাঁদ করে বলিয়া সর্ধদাই নির্মপ বাঁধু 
মেবন কবিতে পাঁষ। তাহাঁদেব পানীয জলও গ্রাম 
, রেদহীন ও বিশুদ্ধ কারণ -মাঠেব জল প্রা নির্পুল 
অবস্থায় থাকে এইবগ নানা কাঁরখে ভাঁহাব। জন- 
মমাঁজেব অনেক রোগ হইতে পবিরাঁণ পাঁ। সভ্য 
অবস্থায় নানা বোগে আকা হইবাঁক নাঁনাহিধ 
কারণ আসিয়া জুঠে। অক্রাপিকাবাস এদিকে ধেটান 
সুখ অস্তোগ হয, অনংখ্য গ্যাসে আলোকে যেগণ 
রজনীতেও দিবস করিয়া তুলে, গৃহের বাতায়ন দ্বার! 
যেমন উ্ণ ও শীতল বাঁযু সম্পূর্ণ বৌথ করিতে গা! 


৪০ স্বাস্থ্যুবিধান। 
যাক্* কি মলমৃত্রাগার, কি শ্াঁনাগীব সফলই যেষন 
আঁরাদসাঁধ্য থাকে) দেইক্প এই স্কল হইতে 
অসংখ্য রোগের কারণও সঙ্গে সঙ্গে পরিভ্রহ্ণ কবে। 
প্রায় তিন হাজার কিউবিক ফিট বাু একটি বণিষ্ঠ 
যুবাব স্বাস্থযরক্ষণার্থ গ্রতি ঘণ্টায় আবশ্যক, ধদ্যপি তিনি 
ঘ্বশ ফিট উচ্চ, দশ ফিট লাগ্ধা এবং দশ ফিট দীর্ঘ একাট 
খুহে থাকেন তাঁহ। হইলে তিনি ১০০০ ফিউবিক ফিট 
মাত্র বাঁঘু গ্রাণ্ত হইরেশ। এই গৃহ'বাযুকে প্রতি 
ঘণ্টায় তিন বার পবিবর্তন ন! কবিতে পাঁবিলে স্বাস্থ্যোপ- 
যোগী হইবে ন!। কারণ ৩০০০ ঘন ফিট বাযু প্রতি ঘণ্টা 
্বাস্থারপ্ষার্থ প্রয়োজনীয় এই কার্য বাতায়ন দ্বারা 
অম্পন্ন হয। বাঁত'খন প্রণত্ত ন" হইলে গৃহব+যু নির্ধাল 
থাঁকিবাৰ উপীয নাই। গৃহ যত দীর্ঘ হয ততই উৎকৃষ্ট, 
কিন্তু বাতায়ন কি ক্ষুদ্র গৃহে কি প্রশস্ত গৃহে সমভাবেই, 
আবশ্যক । কাঁবণ গৃহ বাঁধু একবাঁৰ কলুষিত হইলে 
রাঁতায়ন ব্যতীত অন্ত কোন পথ দিয়। বাহিব হইতে 
পাঁবে না, এবং নির্ধাল বাঁযুও গৃহ্যধ্যে গ্রযবণ 
করিতে পারে না। বাতাঁষন রুজু কুজু রাখা উচিত, 
ইহাতে ঝি্পি বাঁ কপটি দিয়া বাঁুবেগ হস বৃদ্ধি কয়া 
যাঁয়। কেহ ঝা বাতায়ন উচ্চ স্থানে রীথে এবং তাঁহার 
আবরণকে এক্স ভাবে রাখিয়। দেয় যে বাযু গ্রাবেশ 
কালে তাহাতে আঘাত কবিষা। গৃহতলা ভিমুখে আইসে। 
_ ইউপোপে বায় সঞচালনেব নিমিত্ত বু ব্যবসীধায বৃহ 
. বুহও বাখুকঘ ব্যবহৃত আদ্বে। এই কলে অতি 


্বন্থ্যিবিধান। ৪১ 


শীতল বাু উত্তপ্ত হইযা গৃহ মধ্যে চালিত হয এই 
সকল স্থানে গবাক্ষ দিয়া ধাযুব গমনাগমন বড় 
স্বধজনক নহে কারণ বরহির্বাু ভযঙ্কর শীতল বলিয়! 
অতিশয় কষ্টাযূক হয়। 

গৃহ' বাঁধু রজশাতমাগে দীপ শিখায় বাঁ গ্যাসের আঁ 
লোকে কলুষিত হয় একটি গ্যাসেধ আলোতে প্রতি 
খণ্টায় ভিন কিউবিক খিট করিষা! খ্যাম পুড়ে সন্ধা) 
হইতে চারি ঘণ্টা পধ্যন্ত প্রায় ১০২২ ঘন ফিটগ”ন 
পুঁডিয়। যায় এই আলোকেৰ নিষিত্ত গৃহ বাঁধু যে 
পবিমাঁণে কলুষিত হয়, তাহা অবহেলা কৰা উচিত 
নহে, কারণ ইহা হইতে গদ্ধক সিশ্রিত যে স্মন্ত বায়নীয় 
পদার্থ উৎপন্ন হয়, তাহা ঘ্বাস্থ্যেব বিশেষ হাঁনি- 
কাঁবক যদাপি ১ ঘন্‌ ফুট গাদে২ ঘন ফিট কাঁধ- 
বণিক আযাপিভ গ্যাঁস হয, তাহা হইলে ১২ কিউাবক ফিট 
গ্যাদ পুভিলে ২৪ ফিউবিক ফিট,.ক্র'াববিক জ্যাসিড 
গ্যাস হইবে এই বিষ তুল্য গ্যান ১৮৮০৮ কিউবিক 
ফিট বাধুতেন। মিশাইলে আর নিশ্বাসযোগ্য হয় না 
».. পীড়িত ব্যক্জিদিগেব গৃহে আরও 'অধিক' বাঁধ 
আবশ্যক” হয, কারণ পীড়াব সমথে শবীরু অধিক 
পরিমানে ক্ষয় হয, বং শবীর বিঘির্গত _ ত নন প্রকার দস 
অনববত গৃহবাযুকে কলুষিত কু, ০ 

শীত নিবারণেব নিষিত্ত গৃহের ভিত্তিতে অগ্ধিকুণ্ত 
থাকে । শীভ ্রধাঁন দেশে এই সকলেব বিশেধ আবশ্যক 
হ্য। যে নল, দিষা এই অগ্রিকুণ্ড হইতে ধম বাতির , 


৪২ ্বাস্থ্যবিধান। 


বহির্গিত হয়, কখন কখন সেই নল দিনা বাখুণ্ড প্রাবশ" 
কবে তখন গৃহেব যধ্যে ধৃমস্পূর্ণ য়. এই দোষ খণ্ডাই 
বার নিচিত্ত গৃহ মধ্যে অক পর্ণ বাযু আবশ্যক কৰে 





বায়ু পরীক্ষা করিবার উপায়। 


অনেকের এবপ তীক্ষ পাঁণশক্তি আছে যে তাহারা 
অতি সামান্ত গন্ধ অনুভব কবিতে পাঁবে এই আখ 
শ্জির প্রভাবে অনেকে বাঁধুব নির্শানতা পৰীক্ষা! কধিতে 
গারে। পৰীক্ষা কাঁলে নির্মাণ বাধু শেবন কবিব। গুহ 
বাযুব আপ্রাণ লইতে হয, এনং ছর্শ্ব বোঁধ হইনে গৃহ 
বাযুকে অস্বাস্থ্াকৰ বলা যান পীড়িত লোফেৰ 
গৃহবাঘু গীভিতেন শশী নিঃ্থত বাঁ বা বায়বীয 
পরার দ্বাবাঁয় ছর্দন্দ বিপিট হয়। যাহাঁদেব ম্বাণশক্তি 
তীগ তাহাবা সীমান্ত ছণন্ধও খনিতে পাঁরে। 

বাঁযুতে যে সমস্ত আনৃণ্য বস্ক দোছুল্যমান থাঁকে 
তাহা অনুবীগ্ষণ যঙ্পেন দ্বাধায় দেখিতে পাঁওয়] 
যাষ। যে যত্রেব ছ্াবাধ বীবৃস্থিত এই সমিত্ত বস্ককে 
একত্র কঘা যাঁয় তাঁহাকে (0:০9০০]০) এইলম্কফোপ 
কহে একবার ণইবস্কে।প দার বাখুস্থিত নু 
পদার্থ সমূহ একত্বিত করিতে পাঁণিলে অধু্ীক্ষণ দ্বাবায় 
সহদেই দেখিতে গাওয়া যাঁর কেহবা চৌয়ান জল 
মধ্যে বারু ধৌত কণ্িঘ্। সেই জল অনুনীক্ষণ যন্ত্রে পরীক্ষণ 
কধিতে কহেন 


স্বাস্থ বিধান । 8৬ 


বাসায়নিক নানাবিধ গ্রকধণে বাধুস্থিত দযান্ান্জার 
বাঁ, আ্যষোলিঘা, দলফিউ রেটেড্‌ ভাইডীলন জলীয় 
খাপ এবং জানব পদার্থের পধিমা জানিত পাঁরা যাঁঘ। 

লৌহ" বাঁষু মধ্যে থাঁকিযা যে মবিচা পড়ে তাহা 
জলীয় "বাশ ত অগ্রজানেব দ্বাব। ভয়। বায়ুতে গদ্ধক 
মিশ্িত কোন বাঁয়বীয পা থাকিলে ধৌপ্য মলিন 
হইয়া বাঁয় গন্ধক দ্রাবক বাঁযু হইতে জল আকর্ষণ 
ববিঘা লঘ বাষুতে যে দ্াক্াণাব বাপ আছে তাহা 
চুথের জলে জানিতে পাবা যায় এই জদ্বে উপর 
শুভ্র বর্ণেব যে আববণ পড়ে তাথ! চুণ ও দ্যা য়াঙ্গাব 
বার্দের বাঁদায়নিক মিননে ঘটে। 





জল। 

এই যে িগ্ধ ম্বাদহীন নির্ম্ন ক্ষাটক সদৃশ 
তবন গন্ধ বিহীন জল পাঁন করিয়া আমরা জঁখন রক্ষা 
কবি, এবং গরম খপ্তি লাভ কখিয়। শমজনিত বিষাদ দুর 
কৰি, তাহা ছইটি বাধবীয পদার্থেব সংগিলনে সমূৎপন্ন 
হষ। জলজঙন ছুই ভাগ এবং স্াম্জীন এক ৬াঁগ বৈদ্যুতিক 
তেজে সৃংম্লিত হইলে জলহয জবজান সর্ধপেক্গা! 
লঘু বর্ণহীন ও স্বাদহীন, অগ্নি প্রদানে ইহা প্রজলিত হয়। 
ইহ্ছাব মৃধ্যে কোন গ্রাণী জীবিত থাকিতে গারে না। 
অশ্নজাঁন অনজাঁন অপেক্ষা যৌভশ গুণ ভারি ) ইহাঁও 
ঘর্ণহীন ও ক্াদরহীন, অগ্নি স্পর্শে ইহ! অনে গা, কেবল 
অগনিকে উগ্রীতেজ করে। 
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এই পে জল ছুইটি বারবীষ পদার্থের মিলনে সমূত্পর্ন 
হইযা তবল বপে পৃথিবীপ্ত অবস্থিতি করিতেছে, এবং 
যাবদীয় উদ্ভিদ ও গ্র।ণীগণেব গাঁ? স্বন্ধপ হইঘা সকলের 
প্রাণ বঙ্ষা কবিতেছে যদ্যপি পৃথিবীতে জল নাঁ থাকিত 
তাঙা হইলে পৃথিবী মরু£্নী স্বব্প প্রাণীহীন ও উদ্ডিদহীন 
হইত সত্য বলিতে ফি বাঁধু বিনা! যেমন আম্ী এক 
দৃণ্ডকাঁলও জীবিত থাকিতে গাঁবি লা তদ্রুপ জল ব্যতীত 
উভভিদের বা জীবেব বাচিবার সন্তবনা নাই 
আমাদেব জন্মভূমি এই পৃথিবীর প্রাথমবস্থ ভাবিয়া 
দেখিলে এক্ষণে ইহা থে কত পবিবর্তৃন হইনানছ তাহা 
আব সংখ্যা কৰা যাঁষ না স্ুগ্রদিদ্ধ ল।পাদ্‌ স্পষ্টরূপে 
দেখাইনা দিয়াছেন যে গ্রথগাবস্থাণ সমঞ পৃথিবী একটি 
বিশান বিস্তৃত জস্ত ঝাপ গোলক ছিল যখন কালি 
ক্রমে ইহাব তাপ বিকীবণ হইতে লাগিণ তখন পবগাণু 
সকলেব ক্রমে ক্রমে সমাহাব হইল তখন পৃথিবী শীতল 
হুইমা স্থন ও জলতাগে বিভক্ত হ্য। অতএব জল যে 
সপ্টিহ অগ্রে বাঞ্পাকীবে ছিল দে ব্ষিয়ে আর কেন 
সনোহ নাই এখনও জল ধাঁয়ু মওলে বাঁণাকীবে বহি- 
মাছে ; যখন শুর্ষ্যের উওাঁপ অতিণধ গ্রথব হ্য তখন ইহা 
প্রচুল পবিমাগে ব্যুতে অবস্থিত ক্ষণে বায়ু নীভল্‌, 
হইলে জ্গীব বাঁঞ্গ শীতল হইখা বৃষ্টিরাকাবে গে 
পতিত হয 
সমুদ্র মহাপগুদ্র জলের প্রান আধা এবং অন্তবীন্ষে 
,বাগৰপী যে জল আছে তাহা কেবল স্র্য্যেব উও্ডাপে ' 
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ধহিয়াছে ? যদ্যপি কখন হু্য চুক্্রব ভা শীতল হইয়া! 
ষাঁয় তাহ! হইলে বাঁযুমণ্ডলও একেবাঁবে নীবস হইবানব 
স্তাবনা 1" মেঘ হইতে বন্ুখা জল প্রাপ্ত হয়, তখন ভূমি 
ঃশনিগ্ধ ও উর হয়, তখন জলাশয় তভাগ, নদ, নদী 
দ্ী ঘকা সমুদয় জলে পরিপূর্ণ হইয়া! যাঁঘ) এবং ভূমিব 
মধ্যগত সমুদয় ছিদ্রও জলে পূর্ণ খাকে। যেগপ নদী 
নিয়দিকে ধাবিত হয় সেই রূপ ভূমধ্যগত জল নিক্সগামী 
হইযা ভূছিত্র দিয়া অতি ধীরে ধীরে নিকটস্থ ধোন নদী 
বা জলাশয়ে গিয। পড়ে । বর্ষাকালে যখন নদী পবিপুর্ণ 
থাকে ) পুক্ষবিধী, হুদ ঝা নিয় জমি মাজেই জলে ডুবিয়1 
গ্শি' একটি বিভীর্ন সমুদ্র স্দৃ* দেখখ্র, তৃষ্ন ভূমি ছিজ্র 
সমূহও যে জলে পরিপূর্ণ খাঁকিরে তাহা আব বিচিত্র, 
' কি? আঁবাঁব যখন হুর্যেব গ্রথব কিবণে সর্বব্েব জল 
শু হইয়া যাঁ। যখন নদ নদী পু্করিণী জলাঁশয জল- 
বিহীন হইতে থাঁকে তখন যে ভূমিও গু হইবে তাহা ৪ 
আশ্চর্য্যের দ্িষয নহে 
তবে আখর! ভূমধাগও জল দেখিতে পাই না বিগ! 
প্রথমতঃ ,নান প্রকাব সনেহ কষিতে পাঁটি। কোন্‌ 
ভূমিতে জল কত নিয়ে আছে তাহা অবধাঁধণ কণা 
কর্তব্য, কাৰণ ভূমি যত জনপূর্ণ থাঁকে ততই আস্মাসথাকর 
হয়। এই বিষষ স্থিব কবিতে হইলে ভূমিতে কূপ খনন 
কবিতে হয়। কূগোদক যেখানে যত শীচে থাকে নেই 
স্থানে তত ওফ বলিয়া ছানা যান [৮ কিকাতার 
কুপোদক চাঁবি পাঁচ হস্তেব নিয়ে মে। বর্ষাকালে 
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ইহা অপেক্ষাও কগহয, পশ্চিশ গ্রদেশে ৪০৫১ হাত 
নীচে কুপোঁদিক গ্রাপ্ত হও যাখ। কুপ মধাগত জল 
ভূমধ্যগত অলেব মহিভ সমান উচ্চে থাঁকে |” ভূমধ্যেব 
নল সভ্রীস হইল কুপজন ত্রান হইযা। যায এবং ইন্টার বৃদ্ধি 
হইলে কৃপ জলও বুদ্ধি হইয। উর্ধ দ্রিকে উদিত হয় । 
অতএব ভূমি কেবল মৃত্তিকা! পূর্ণ নহে, ইহাব ছিদ্র সকল 
জরপূর্ণ আছে, যখন এই জল শুষ্ক হইঘা অধঃগাঁমী হয়, 
তন উপরেব বাষ্‌ স্কান পাই ছিদ্র মধ্যে প্রবেশ কবে 

ভূমি মধ্যে থে বাঁযু আছে তাহা এক থণ্ড শু মুঙ্িক। 
জল মধো নিক্ষেপ কর্ধিল বিশেষ প্রঠীবমাঁন হশ 

ক+ন্ল মৃত্তিকা গুড জল প্রন করিলে ইহ ছিদ্র 
খধাস্থিত বাঁধু ঘুদবুদ আকাঁবে জলোপবি উঠিতে থাকে । 
যখন অধিক উত্তাপেব পৰ বুষ্টি হয ৩খন পৃথিবী হইতে 
ধাযু এ রূপে বহির্গত হুইপা খাঁঘ, এবং জল ভূমিবন্ধে, 
প্রবেশ কবে গুক্ক মৃত্তিকা খণ্ডেব ভাব গ্রহণ কিয়! 
অল মাধা ডুবাইলে ইহীৰ জল্াকর্ষণি+ শক্তি 
অর্থাৎ কত জল গ্রহণ করে ভাহী জানা ঘঃইতে গাঁবে। 
ভূমধাগত জল বায়াত ভূমি উর্ধবা শক্তি হয যে 
সুদ ভব্য বৃক্ষাদিব আহাব তাঁহা উক্ত জাল ধৌত থাকে, 
এবং বৃক্ষের আকর্ষণিক শক্তি দ্বাৰাঘ চাঁলিত হইয়া 
ইহার প্রতি শিকডের অত সুক্ম স্ুশ্ম অঞ্রভাগে ধাবিত 
হুয়। এই রূপে নানাবিধ লবণ, ক্ষাৰ ভূমধ্যগত জলে 
কয়ে বৃক্ষরন্থে, প্রবেশ করে। যে সমুদয় কীট ভূমধ্যে 
পান কবে তাহারা কলেবুর পরিত্যাথ করিলে এই জলে 
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গচিয়া! যাগ। এবং খাবদীঘ ভঞ্জান, শন দুত্রাদি পচিয| 
উছাততই মিশ্রিত হপ। এই কাবণে ভূমধ্যগত এল স্বাস্থা 
কব নাহ” যেস্থান গশিত দ্রধ্যাদিতে পূর্ণ যে গ্াদনর 
জলও তিষযাঁন্ত হয 

যেমন পৃথিবীন উপরিভাগে লাবদীদ গপিত অব্যাদি 
খীব জন্ততে ভক্ষণ কবিধষা স্বান পবিদাব করিয়া দে?, 
যেমন বাধু বাশি অশেষ গ্রকারে কলুষিত হইলেও বিধাতা 
তাহার পুনঃ সংস্কাবেৰ নিষিত্ত বৃন্দ পত্রে অপুর্ব শক্তি 
প্রদান কবিষীছেন,বদ্ধীবা বাঁুবাণি থ্যায়া্ধার বাণ হইতে 
বিশুদ্ধতা লাঁত-কবে। সেইবপ ৬ুমধাগত গণিত দেহাদি 
মুক্ত কবিতে অগদীশ্বব আস্ত কৌশল সংস্থাপন কবিষা- 
হেন তিনি এই সমুধয় বও বৃশ্দিগেব আহাঁব কবিখ! 
দিযাঁদ্বেন। বৃক্ষেবা অতি স্পা হুঙ্ শিকভ দিযা! ভূমি হইতে 
ওচুব পরিমাণে জনথাশি আকর্ষণ কবিধা উর্দীদিকে আনঘন 
কবে। এই জলবাণি প্রতিপত্রে গমন বাবিয়া সূর্য কিরণে 
উওপ্ত হইবা বাগরপে শুন্তমার্থে উদ্ডীন হইয! যাঁয়, এই 
জলঘাশিতে” থে অধুদ্ধ লবগাঁদি পদার্থ ভ্রব থাকে 
তাহাই উিদদিগরকে পবির্দন কনে এইবপে ভূমি 
বৃক্ষেব দ্বারা শুষ্ক হয, বৃক্ষেব দ্বাবাঁয় পবিষ্ধিত হ্ধ, 
এবং ঘৃক্ষেব দ্বাবায সুসজ্জিত হইয়া জীন্ভত্্গঞ্ের এন 
রক্ষা কৰে এবং তাহাদের আঁবাসেব স্থল হয়। 

সুমধাস্থ বাঁযু গ্িত উদ্ভিদ বা! মলমুত্রাদিতে কলুষিত 
হইলেও তাহা ভূগর্ভে থাকিতে গাঁয় না) বৃরি গতিত 
হইলে যখন তাহার স্থান জপবাশিতে অধিকান্ধ কষে, 
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অথব! সথধ্যেব প্রথণ তেক্সস্পর্শে ঘখন দিত হইয়া লথু হব 
তখন উহা ঘহিরাবুতে আঁসিবা দিশে এইকপে ফি 
ভূগর্ভ, কি ভূপৃষ্ঠ কি আন্তশীক্ষ সর্ধ্ই পুর্নঃ সংক্কত 
হই স্থষ্ঠাি অস্ত বৌশল প্রশাশ কবিতেছে * 

যেদিকে দূঠিপাত কব সেই দিকেই অনীদঘ কৌশপ 
দেখিতে গাঁওযা যাঁষ। এক দিকে বধু, জশ,ভূমি অপঘি- 
স্ৃত হই জীব্িগের গণ বক্সার, বিশ্ষকাবী হইতেছে, 
আবাব সেই বাধু জল ও ভূমি স্ুনিপুন কৌশলে পুনঃ 
বিগদ্ধতা লাঁত কপিয়া শ্ষ্টি সরগণ করিতোছ। অষ্টার 
অভিপ্রাব প্রতিপাপন কৰা আথ্দেষ জীবনের প্রধান 
উদ্দেস্ত, কাঁথণ লেই সম্দার গম্পন কনিতে পাবিলে আমা 
দেখ জীবন সুখ সচ্ছন্দে তিবাই৩ হইতে পারে। 

যেমন বাষু নৈসর্গিক শক্তিদ্বাবাঁম সংঘ্ধাব লাভ করে, 
যেমন ভূমি গলিত দ্রব্যাদি হইতে বিশু হয়, সেইরূপ 
এই সমুদ্রধ নৈদর্গিক নিয়ম অন্গকবণ কব। আমাদের 
ধর্তব্য আগাদের যাবদীব শিক্ষ ও উন্নতি অন্করণের 
ফল। চক্ষে কৌশল দেখিয়া আমন! দুববীন্দণ প্রস্তুত 
করিতে শিখিয়াছি এগসণে জল ও বায়ুর নৈসর্গিক সংস্কায় 
দেখিয়া তাহাদের বিশুদ্ধ বাথিতে শিক্ষা) কৰা উচিত? 
ইহা সাধন কণ্রীতে পণণ্বিলে লেক পড় হইতে তামরা 
সুজি লাভ কবিতে পারি। পীড়া হইলে সুচিকিত্গার 
জন্ত সকলেই যত্ববান্‌ হন, কিন্ত স্বাঙ্থা ক্ষার নিমিত্ত 
সফরের আরও যত্বধান্‌ হওক্কা উচিত। মারা স্বাস্থা 
তক্ষা না করেন তাহারা অকালে কালগ্রাঘে পর্ভিত হন। 


স্বাস্থ্যবিধ্ধন। ৪৪ 


পৃথিবীতে এযন কোন চিকিৎগু নাই যাহাতে ষ্েক্ছা- 
চাবীদিগেব জীবন সংবর্ধন করিতে পাঁবে। 





জলের আধার । 

গাথবাতে তিন ভাগ জল এবং এক ভা।ন্বন আছো 
ঘে বিস্তীর্ণ জপবাঁশি তমিব চত্দ্দিক বেষ্ঠন কবিবা বহি 
ঘাছে তাহাকে মহানাগব বলে, নদ নদী ইত্যাদি এই 
মহাসাগবে সংশিলিত হয় মহাসাগব ও অগ্ঠান্থ জলাশয় 
হইাতে অঙীম জলবাশি হূর্ধ্যকিপণে উত্তপ্ত হইয় বাম্পাঁ 
কানে গগণমীর্থে উত্ডীন্‌ হয়, ইহা দ্বাবা। বাসুমগ্ুল 
সব থাকে । এই বাশবাশি তন হইলে বুষটিবাকাঁবে 
ভূপৃষ্ট ধৌত করে এবং প্রণব সৃভ্িকাদি হন কত 
সাগবে পৃঃ সঙ্গম কবে। যেখানে ভূমি যেগন নিয় 
সেই স্থানে জল জমিলে সেইবপ জলা্য হ্য, এবং 
যে স্ীনেৎ থে দ্রবা থাকে তাহা ধৌত হুইযা 
এ জলবাশিতে মিশ্রিত হয। এই কাৰণ জলে 
লবণ, যবক্ষাব, গণিত উদ্ভিদ ও' প্রাণী দেহাংশ, চুপ, শ্যাগ-.. 
ণিপিয়া এবং অশেযবিধ কীটদিও দেখিতে, গার 
যায় 

ভৃমিমধো যেজলথাকে তাহা নির্ঘ্ল নহে; ভূমধ্যগণ 
যাঁবদীয় গলিত দ্রব্য এই জগ মিশ্রিত হইয়া যাঁ 
বর্যাকালে ভূমি জলমণ্ন অসবা ইহার ছিদ্র দকম জলে 


৫০ স্বস্থ্যিখিধান। 


পূর্ণ থাকে বলিধা ভূমধ্যগত অরব্যাদি পচিলেও বায়বীর 
পদার্থ নিকেপ কবে গ বর্ষা আস্তে যখন ভূমধ্যগত 


জগ শুফ হইথা অধ্তলে গতিত হয তখন এ সকল ২স্ত 
বাধ ও উত্তাপ পাইনা পচিতি আস্ত হয, এবং মনাবিধ 
বিষবাধু। আঁুবীক্ষণিক জীব ও উদ্ভিদ উৎপন্ন করিয়| 
নানা বোগোৎপাঁদণ বে এই জলেরও গতি আছে, 


- ইহা নিয়গাী হইয়। নিকটস্থ নদী প্রভৃতিভে পতিত 


হয় ভূমধ্যগত জণ তু ছিও দিয় গমন করিা ভৃমধ্যে 
যে স্ুডঙ্গ পথ কনে, & পথ দিঘ! ভূগধ্যেৰ বাঁযুও গতা- 
যাও কবিষা থাক ৬মব্যে জগেব গতিরিধি থাকাতে 
নিকটস্থ জনাশর ইহার দাবার কলুষিত হয় ইহ্থা 
সন্মিকটস্থ কববস্থান মঙ্গ" মৃনকুড ইত্যাদি হইতে নানা 

বিধ বিষ ১ দশ খস্থ ও বাঁবর্ধীয পদার্ঘ জলাশয়ে আনয়ন 
কৰে , 


2 
শিওর 


ঞ্ষে প্রকারে জল কল ধিত ত হুয়। 


জন শুন্ট হইতে নিপতিত হই নানাস্থান দিখা 
গ্রবাহিত-হইয! কুমিত হয় ষগা, যে স্থামে পতিত 
হয যে স্থান দি গমন কবে, বথায কুগ, নদী বা 
জলাশযপে পথিণত হয, এবং ৩থা হইতে যে ফোন 


জলপানে গৃণীত হস, লধুদধ হইতে জনন দূষিত হইবার 


ন্তারনা .ম্সক, পিপা ইত্যাদি নানাবিধ পাত্রে £ 


ভঙ্গ গৃহীত হু, 


স্বাস্থ্যবিধান। ৫১ 


প্রথমত, জল পর্ধতোপরি পতিত হইযা তথ! হইতে 
নাঁমিবাধ কালে নানাবিধ দ্রধা গ্রহণ কবে পৃথি- 
বীষ্তে নুন প্রকার পর্বত অধছ, যথ শশলীটেব ঠা 
খড়িব পীহাঁভ, ছুগেব পাহাড়, ও বাণিব পাঁহাঙ ঃ 
পর্বতে যে দ্রব্য থাকে, জন গেই পর্দ৩ হইতে টা 
সেই দ্রব্য গ্রহণ কবে, এই কাবণ হলে নান! প্রকার 
ধাতু মিশ্রিত হইবা যাৰ. পর্ব৩মধ্য স্থানে 
স্থানে উপত্যকা আঁছে এই উপত্যকা কোন কোঁণ 
স্থলে বৃষ্টিব জলে পবিপূর্ণ হইযা যা) তখন ইহাব মধ্যে 
যে সমস্ত বৃক্ষাদি জনো, সমু এ জলে পচিঘ! যায় 
বর্ষাকালে এই জল পার্ধত্য জলেব সহিত ঘ্নিশ্রি হইয়া 
নিষগাদী হয। এইরপে পার্কত্য জবও গণিত বৃক্ষাদদিব 
বনে পূর্ণ হইবার সম্ভাবনা, কণন না গলিত দেহজাত 
নানাবিধ জব্য মিশ্রিত হইযা যাঁষ 

ভূমি নানাবিধ কোন তুমি বাঁনুকা-পুর্ণ, কোন ভূ 
প্রস্তব পুর্ণ কোনটি কর্দাম পূর্ণ ফোনটি শঁলিতোিদে 
আব কোনটি বা মৃতদেহে পবিপূর্ণ থাকে জল এই 
দয়ূদয ভূমিতে পতিত হইলেই কলুষিত এবং অস্বাস্থ্যকধ 
হুইয়া উঠে 

নদী পু্করিণী ও কুপ পরিফ্ষারের উপায়-- 

ইহাবা ভিন উপায়ে পবিদ্কাব থাকে খখা :-- 

€১ ভূমিৰ উপবিভাঁগ পরিফার কৰণ। 

৩) ভূগর্ভেব জল নির্মল করণ । 

(৩) জল মধ্যে কোন বন্ত নিক্ষেপ নিবাবণ। 


২ স্বাস্থ্যবিধান। 


এই তিনটি সুচারুষপে সম্পন্ন কবিতে পালে কি 
বাঁধ, কি জল, কি স্থপ সফলহ পরিফাঁব থাকে, এবং নানা- 
বি কেও পৃথিবী হইতে বিদুদ্তি হয় । নি, পুমপিণী 
ও বুপ উক্ত শ্রিধিধ প্রকরণে বিশুদ্ধ থাকিতে , পারে । 
যদ্যপি ৬ুপৃষ্ঠ অপখিচ্ছন্ন কোন বস্তু পতিত না হয, 
যদ্যপি ভূগর্ড গলিত উদ্তির্দ বা জীত্তব পদার্থ না! থাকে, 
এবং জল মধ্যে কোঁন দ্রব্য নিক্ষিপ্ত না হয, তাহা হইলে 
কোন গ্রকাবে জল কলুষিত হইতে পারে না তবে 
ভূমধ্যে নানাবিধ লব, ক্ষাঁধ ও ধাতু জলে ধৌত হইথা 
মিলি৩ হ্য, ইহা নিবাবণ কৰা আশাদেব সাঁধ্যাতীত । 
জল এ সমস্ত বন্তব সহিত মিলি৩ হইয। কখন স্বাস্থাকব 
কখন বা অস্বাস্থ্যকব হইয় থাকে ) 

আমবা নদ নদী পুষ্কাবিণী কুপ এবং খাল হইতে জল 
সঞ্চয কবি, ইহাঁদের জল কেমন কবিয়া কলুষিত হয় 
এবং কি প্রণালীতেই বা নির্মল থখকে তাহা সবিশেষ 
অবগত হওযা উচিত 

বর্ষকাঁলে নদীব জপ অতিশধ কলুষিত হয়, তখন 
তুপৃষ্ট ধৌত হইন সমু ক্রেদ নদীতে আসিরা পড়ে। 
এই আ্ম্ণে ভূমধ্গ্থ জনও বৃদ্ধি হইযা ভূমিব অস্থাব 
ভাগাক ধৌত কাবে, এবং ইহা হইতে যাবদিধ গলিত 
বান ৫১১1 নদীঘশে পতিও হয এইবপে ভূমির 
উপব ও অন্তব হইতে "লানাবিধ আরব্য ও বাক্ববীঘ 
গদার্থ এধাৎপে পতিত হইযা নদীকে কনুষিভ 
কে নধা কুল আমংখ্য লোবেব মলমূত্র পরিভাাণের 


্বাস্যবিধন।, ৫ 


স্থল এবং নদীজল জঞ্জাল, শব ও শলসুনাদি নিকেপ 
কবিবাঁক' স্থান ইহাৰ তটে প্রত্যহ শবদাৎ হয এাং 
ত'হার অন33 ল্দ্দর্তে নিক্ষিপ্ত হত অনপবে শব ও 
দগ্ধ নাকবিষ! নর্দীকূলে কবব প্রদান কবে, এন্ং 
পালিত পণ্ড পক্ষীদিগেৰ মৃত দেহও নদীঙ্জনে নিক্ষেপ 
কক্ষে এইকপে মদীব বিশুদ্ধ জঙ্ল নালা গ্রব থে 
ক্ষনুষিত হঘ। 1 
নদীকুলে যেস্থানে নানাবিধ শিল্পাদি কধ্যিনখ 

আছে, এবং অসংখ্য দ্রব্যাদি ক্রয় বিনম হয, (সই 
স্থানে নদীজল তাঁহাদের অপরৃষ্ট ও পরিত্যক্ত দ্য 
কণুষিত হয, যখন এ সমন্ত পচিরা উঠে তখন এজ শম্বা 
স্্যকব হইয়াথাকে এদিকে, অসংখ্য সোকেথ একন 
সমাগমে তাহ।দেব পরিত্যক্ত মলাদিতে আরও ভগঙ্কব 
হ্‌য়। 

যে নদী বেগবন্তী নহে এবং ঘাহাঁতে শ্রীপ্মকাগণে 
অভি অন্নমাত্র জল থাকে, দেই নদীতীবে কষৰ 
এরদান বা দাহকার্্য অথবা জলে মলমূত্র নিক্ষেপ কা 
অস্থচিত। এই সফল নদীতে স্নান করিবাব সুবিধা 
হেতু মধ্যে মধ্যে এক একটী গর্ভ খমন কর, উচিত 
এবং পানীয় জলের নিনিভ্ত ইন্হার তীবে একটা কু 
ধমন কৰা বিধেষ, কারণ কুপন নবীজম অপেক্ষা নিধন 
বাক! সম্ভব রা 

নদ্দীর জল অপেক্ষা! পুক্করিণীব জল বিবিধ প্রকাঁধে 
[ফিত এবং স্বাস্থোর অযোগ্য হয় এই জল জোঁতি- 
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ধু হইলে নানাপ্রকাত্ত অপরষ্ট বন্ত দাদা! কথুধিত 
হইত লা, আোতমুখে অগপ্ত দ্রব্য স্ুদুবে শিকিপ্ত হইনা 
কথঞ্চিত নির্মলতা লাভ কনি৩, কিন্ত ইহা সেধপ নহে 
পুধ্চবিণীব জলে যে সমস্ত দ্রব্য গতিত ত্য সমুদঘই* পচিষা 
উঠে পুফবিণীব ধাঁবে যেখানে বে বৃক্ষ থাকে তাহাঁদেখ 
পআাদি জলে পতিত হয এবং হাব চতুপ্পার্খের ঘাঁবদীয 
জঞ্জাল ব্যীৰ জলে ধৌত হইয পুফবিণী জলে আঁলিষা 
গড়ে ইহাব কোণ পা্খবকুপ-বিশিষ্ট মলত্যাগেৰ স্থান, 
এবং কোন পার্খে ব' বাটাব খিশুদিগেব স্িধাব হেতু 
পাইথানা প্রস্থত থাকে গ্র য সকল বাটীবজল নিকাশেব 
পথ পুক্কবিগাঁব দিকে থাকে বেখানে যও অস্থাস্থযকদ ব্রা 
থাঁকে বর্ধাব জলে ধেঁ৬হই"1 পুক্ষবিণীণ্ত আমিগা পড়ে 
এদিকে গরতিদিন ওখতঃকাল হইতে সন্ধ্যা] গণ্যন্ত যে কত 
শঙ অপবিচ্ছন্ বস্ত পুঙ্ষবিণী”৩ পঠিও হয় তাহা ইত 
কবা যীন না মুখপ্রক্ষালন, অবগাহন, ট৩ভগাদি 
মার্জন, বন্তধীতকবণ এনং পণ্ুপক্জীব দান দুবে থাকুক, 
ইহা গ্রআাব ও নিশুনিরগব মণ পর্যযপ্ত নিক্ষিপ্ড হষ 
কোৎ1ও বা বন্ধন পবিত্যক্ত জলও পু্প্রিণীৰ অঙ্গে 
মিরিত-ইষ 
এইঝপ নানা বাবণে পুক্ষপিণীৰ জল অপ্থাস্থাকৰ 
হত্ব এই জল নান! গ্রক[ব শৈবাল 'ও দাগাদিতে পুর্ণ 
খাঁকে, এবং খুমুদ। কহলাৰ পৰ্জ গ্রভৃতি নানাবিধ জণজ 
ইহাতে জন্মে এতদ্বারা পুধরিণীধ জল শীতল ও পরিক্ষাব 
থকে বটে, কিন্ত তাহাদের গণিত পত্রাদির দাবা £ 
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জল কলুষিত এবং ছূর্ণস্ধবিশিষ্ট হয় এই জল শরীরে 
পক্ষে কখনই স্বাস্থাকব নহে যদ্যপি অন্ত কো জল 
মা থাঁকে 'তাহা হইলে এই জখ উত্তমূগে সিদ্ধ কিয়া 
ব্যবহার করা কর্তৃব্য 

বড পানা অপেক্ষা শ্ুদ্রাকার পানা জদকে 
আবও অস্বাস্থ্যকর করে | ইহীবা জলোঁপতি াগমান 
থাকিয়া ভলেব আঁব্বণ স্বধপ হয়। এবং শষ্য 
কিবণও বাধুকে আববোধ কবে জবজস্দিগের 
ঘ্বাবা ঘে দ্ব্যাক্সাক্গ'ব বাষ্প পবিত্যণ্তড তয় তাহা 
ঁ জলে মিশ্রিত থাকে ১) শৈবালাদি জলজ 
সকল এ বা্গকে শোষণ ববিগ়্া জলমধো অগ্রঞজান 
বাধু প্রদান কবে, এই বপে” জগ স্বান্থ্যকৰ হয় 
কিন্তু যখন অধিকাংশ অজ পানা আবুত হইয় 
খাঁৰ এবং ইহা বাধু ও হূর্যকিবণ গ্গর্শ কবিঙে পারে না, 
তখন এ জন অস্থাপ্ক্যক্গব হইয়া উঠে কাবণ নানাবিধ 
অপক্ক্ট ও বিষণদৃশ দ্রব্য অস্নজাণ ও বৌদ্রতাপে দগ 
হইতে পাঁষে পা নদী আঁওখতী বগিয় হাব সমুদয় 
জল উচ্ছ'লিত হইয়া কুর্য কিবৎকে স্পর্শ করে এবং উহা 
উওপ্ত €ইয়া বিশুদ্ধতা লাঁও কবে । এ 

যে পুষ্ষাবণীব জ্গ পান কবিতে হয় ভাহাতেগ্ধানাদি 
কোন কার্য সম্পন্ন কর! উচিত নহে। উহার জল কেবল 
মাত পানের জদ্ত ব্যবহাঁর কৰা উচিত যদ্যপি ছুঃসাধ্যহন 
তাহা হইলে এ পুস্কবিত্ীন পার্থে একটা কূপ খখন কবিয়া 
সেই কুপোদক পানের জন্য ব্যবহার কৰা র্তধ্য। 
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কুপোদিক সহজে কুমিত হয় না, ইহার মাধ্যে বৃষ্টির জল 

ভূমির উপবিভাগ ধৌত করিধা গতিত হইতে গাঁরে গা, 
কারণ প্রাযই গ্রাঁচীর ঘার! ইহা পরিবেটিত থাঁকে, কিঞ্ু 
যখন ইহার চতুদ্দিকের ভূমিতে জল প্রবেশ কক্ছে তখন 
জল ভূমধ্যস্থ গলিত উদ্ভিদ ও শাপ্তব পদার্থের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া কুপমধ্যে গিয়া পড়ে । এই কারণ কূপের 
চতুষ্পাধব্থ ভূমি শুষ ও পরিফাঁর রাখা উচিত আজকাল 
. ধিলাতী মাটিব পালস্তাবা হওয়তে অতি সামান্ত ব্যয়ে 
কূপে উুষ্পাবস্থ ভূমি উত্তমবণে প্রস্তরবদ্খআঁকৃত বাঁধি 

ভূমধ্যে উপবের জল প্রবেশ নিবারণ, কনা মাঁয়। 

কুপেব নিকট” কি দান, কি +এম্রসাঁদি খন্ধারঘন। 

কি মুখ পক্ষালন বা ঝি পণুদিগের সাম কিছুই নির্বাহ 

কবা উচিত নহে । 

কুপজল মহজে পাওয়া যাঁষ যে স্থানে পুক্ষটিশী অথব! 

নদী বা অন্ত কোন জলাণয বিবল, সেই এদেশে কুপন 
গ্রলিত আছে দে প্রকারে পুক্ষবিণীৰ জগ ক্ুধিত হয, 
প্রায় সেই প্রকারে কৃগোদিকও কলুষিত হইয। থাকে? 
তবে কুপমধ্যে অনাদি বা ধৌতকারধ্য অন্গাদন' 
না হগটীতে জল ভতদূর দিত হইতে পাঁয় না| কু 

গে চুষ্পার্খ উন্চ প্রাচী বেষ্টিত খীকিলে কো 

নীবন্ন্ত ইহাব নধ্যে গড়িতে পান্েতা এই প্রাচীর 
অধিক নিয় পথ্যস্ত থ কিলে তৃমণ্যন্থ জলের গতিও ফিমৎ 
পরিমাণে বোঁধ কবিতে পাবে কুপছল ভূমির উপরের 

কিতা ভূগধ্যের জল দ্বাবা অধিক পরিমাণে কর্মুষিত 
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হখ। এই ছুইটী হইতে বেল প্রকাধে পবিভ্রাণ 
পাইতে পাবিলে কৃপোদক বিশুদ থাঁকে। যে স্থানে 
কুপ খনন কবিতে হয তথারাৰ মৃভিকা এখং 
চত্ুপার্থৃ্থ ভুমি কি বপ তীঁদী অবগত হওযা 
কর্তব্য কাঁবণ প্রাটীন কববস্থংসী অথবা মণপুর্ণ 
কষদর্ধ্য ভূমিৰ কুপোঁদক বিশেষ অস্বাস্থ্যকৰ হয যে 
ভূমি যত উৎকৃষ্ট এবং তত্পার্শস্থ ভূমি যেবপ মল নিহীন 

শক, তথাকাব কুগোদকও ,নেই পবিগাতে উৎকর্থ লাভ 
কবে। পশ্চিমাঞ্চলে সর্ধ স্থানেই প্রাঁধ কুপ আছে, কিন্ত 
সকল কৃপেব জল সমান স্বাস্থ্াকব নাই। এক একটি 
কুপ ভ্রল অতি উৎকৃষ্ট বলিয! প্রসিদ্ক,,। শী কুগাঁদক 
গ্রামের অধিকাংশ লোকেই পান কন এবং অগ্ান্ত 
কার্ধ্য নিকটস্থ কুপজলে সম্পন্ন কবিযা থাকে কুবগণ্ধ্য 
তি অগ্ক্ষণ মাত্র কুরধ্য বখি প্রবেশ করে এবং গতি 
সামান্য বামু ইহাকে পর্ণ কবিতে পাষ। 


_. জলের বাবস্থার | 

বন্ধন, পাঁন, শ্মান, বজ্জ ও বাসনাদি ধৌত কবে, 
বাটী, পথ, গৃহ, ইত্যাদি পরিষফারেস জন্য এবং পণ্ড- 
পক্ষীদিগেব স্নান, পাঁন ও আহাঁবে ১ অগ্নি নির্ব্।াণে, পয়ঃ- 
প্রণাঙশীতে, নান। ব্যবদাষে, কাল, মাশাবিধ ভ্ব্য প্রন্তত 
করণে, কৌতুক নির্বরে ("৮0০11 1০৮0৮%7) জল 
আব্খ্যক হয়। আগবা জল পান কবিযা জীবন 
ৰক্ষা করি 1 গ্রতিদিন প্রা তিন সের অল 
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আগাদেব শরীব রক্ষার্থ ধাবহও হইয়া থাকে এই রন 
অনে, পানে, ছুপ্ধে এবং অপবাপব ভঙ্গ্য বসতে 
অবস্থিত কারযা আযাদের শবীর মধ্যে প্রবেশ করে 
পুরুষ 'অগে স্বালোকেবা অন জশ পান করে ।, গ্রত 
ব্যক্তর্‌ কানাদি কাধ্য মাধ) করিতে প্রায় ৮* সেব গল 
আবশ্যক হয ইহীব নুন হইলে এক ব্যক্তির অসন 
বসন এবং গাত্রাদিৰ সংক্ষাৰ সুগারুবূপে সম্পন্ন হর ন! 
প্রাঘ ৩০ গেমন জলে সর্বাবমর্ধ্য ভাল বপে সমাধা হইতে 
পারে 

ঘেষন অল্প জলে দেহাদির সংদ্ধাব উওমবপ সম্পন্ন 
হবু সা তদ্রপ শুরীণের অন্তর্ণ৩ ক্লেদ সমূহ অল্প জে 
বিদূ্ঘিত হয না, এই ব্যুরণ শবীগ ছর্দল ও অসুস্থ হইন্সা 
পড়ে জন দেহ মধ্যস্থিও ক্লেদ সমূহক ধৌ৩ কগিতে 
এবং দেহের জলীয়াংশ রঙ্গ! করিতে আবশ্যক হুয় 

জল শ্বানে " ২ মোথ 
পানে " ৮ নের 


১ 
ছাগ্ধ ৭ ১২০ মের 


আনে ১ মের 

ব্যঞনে " ১৯ পোয়া 
৯ 

ডালে হনদের। 

ঝোলে ** »পোয়া। 

অল ১ ছটাক। 


ইত্যাদি পরিমাণে ব্যবন্থত হয়। 


৯ 
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ইউরোপে ১৪ গেলন জল এক জনের সান পাঁলাদির 
ডগ্ঠয নহি পীন্ডিও ব্যক্তির জগ্র ইভাঁর 
দ্বিগুণতর জল আঁবইক হয়, কাঁরণ পীড়াব সময গৃহাদি 
ধৌ হকনলিতে অধিক জল লাগে 

কলের জল 1 

সর্ঘত্রে নির্শাস জল প্রাপ্ত ?ওথা স্ুকঠিন যাহাতে ব্গ- 
সংখ্যক লোঁক নির্মল জল পাঁন ক্ষবিতে পায় সেইটা 
সম্পন্ন কবিবার নিমিত্বই জলের কল নাঁপাস্থানে গ্রস্তত 
ভষ্টা্গাচু এই কলের দ্বাৰা নদী হটাত অপরিসীম 
শরলবাশি আনিকা বৃহৎ বুহৎ পুর্চবিধীতে রক্ষিত 
ফঘ জগ তাহাতে তিন চাঁবি দিন স্থির থাকিলে 
উহ্থাৰ কর্দীম ও বালুকাঁবাঁধী নিজভাঁবে নিয়দেশে পতিত 
হয়। তখন জঙ্গ কয়লা ও বালির দাবা পরিশোধিত 
ভইযা 'াগব পুফরিণীতে চাঁলি৩ হয কলা, জল 
মিশাল কবিবার একটি বিশেষ গযৌঁজনীয বস্ত ইহার 
অভ্যন্তরে যে সকন গ্ুক্ম নুম্ম ছিদ্র আঁছে তনাধ্যে 
জল এবেশ কৰিলে ভাহাঁব ফাবদীয় জাততব পরদীর্ঘক্মষ্ট 
হইলো যাস এবং যদ্যপি কোপ পদার্থ জলে মিশ্রি ই হইয়া 
ধী বলের বর্ণ উৎপাদন ক্যর তাহাঁও নষ্ট ববিষ্ঝ। থাকে । 
অঙ্গারেধ এই গুণ অধিক দিন থাকে . সত্য, তথাপি' 
ইহাকে 'মধ্যে মধ্যে পরিবর্তন কৰা কর্তব্য কোন্‌ 
স্বারে ক্ষণ ক্ষুদ্র প্রস্তব ও বাঁলকা, (কাথাও বা স্গঞ্জ 
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কোণায় অন্াবও শানুক| নির্িত প্রস্থবনৎ খও জগ 
নির্ঘশ করিখাব অগ্ বাবহত ভষ, এইবপ নানা স্থানে 
নপক স্ষন পিজদ্ধ কৰা হন । 


ক 


জল নির্মান করিবার উপায়! 

গ্রথমত, যে নৈদর্সিক উপাঁক্স দ্বাৰা জল বিশুদ্ধা হয় 
তাহা অবগত হওয়া উচিত , 

আমবা সচবাঁচব নদী হইতে জল গ্রহণ করি, ইহ। 
সর্ধনাই বাুধ দ্বাবা তাঁভিত ও শ্রোতবেগে উচ্ছ,লি৩ হা 
বধিধা ইহাঁথ সমুদাষ অংশ হুরধর্যবশ্মিও" বাছুক্ষে পর্শ 
কবিতে পাবে, এই কাবণ নদী জলে অল্পজান বাধু আঁধক 
পরিমাণে মিআিত থাঁকে। এই অক্রজান ও কুর্যযকিবৎ 
জলমধাস্থ সমুদ্র জাত্তব ও উদ্ভিদ পদীর্থ ন্ট করে। 

স্বভাবের অপূর্ব কৌশল অবগত হইযা অনেক স্বাস্থ্য 
বিৎ জল নির্্ল করিবাঁর নিষিত বুহতৎ বৃহৎ চাঁদুনিতে 
জল নিক্ষেপ কবির্তে কহেন, তথায় ইহা বিন্দুতে পরি" 
গত হইয়!দূ্য্যকিরণ ও বাঁধুকে সংস্পর্শ করিয়া গলিত 
উদ্ভিদ ও জান্তব পদার্থ ইহাতে বিষুক্ত হয়। 

জল নানীগ্রঝারে বিশুদ্ধ কব! দাঁধ, যথ1---ফুটকিয়ি, 
চণেব জগ, সোডা, নির্্ীলয, লৌহ আরক, চাঁর জপ, 
ব্সলে মিশ্রিত ক্ষবিলে? শাণ পিদ্ধ কবিলে, অথবা 
প্রজ্জলিত্ব লৌহ শলাক1 জলমধ্যে নিঙ্গেপ করিলে জঙ্গেব 
অশ্বাস্থ্যকারিতা দোঁষ অপনোদন হয 


পি 
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জান্তব পদার্থ--অগ্নি উত্তাপ, বম, সূর্য্য কিবখ, অঙ্গান 
ফটকিবি এবং নির্মাল্য সংশ্রথে নষ্ট হস 
খড়িমাটী * চুধেব জল মিশাইয়া জন উত্তপ্ত রিলে যাঁঘ। 
লবণস্প্চঙ্গার ও বালুকীয় যাঁষ। 
লৌহ--চুণেব অল গিয়। ভল সিদ্গ করিলে, অথবা! কবণাষ 
মধ্য দিষ। জল ছাঁকিলে থাকে না 
সীমক ও তাত্র--কখলাৰ মধ্য দিষা ছীঝিলে যাঁষ সোডা 
দিরী অপ দিগ্ধ করিলে দীনক থাঁকে না 


পা শপ) 


অবিশুদ্ধ জল। 





ধাতিৰ 


" /অচেঙওন 1 উদ্ভিষ্য 
রি | জাস্তব 
. অতি স্ সনে বস্ত ” 


1 উদ্ভিণ 
অবিশ্ুদ্ধ জল জীবিত ! পু 
প্রাদী 


[বায়বীষ পদার্থ 
"[যাহাঝ। জলে গিশিয়া যাঁয় 4 
।লবণস্ুশধস্ 

অবিশুদ্ধ গে কদম, বালি, খভি, অত্র, গঞ্চিত উত্তিগ 
বং মুত নেহোণ্যিত বন্ধ; অথ্ব' কু হগ্ম উদ্ভিদ 
এবং ফীঁটে পুর্গ থাকে) কখন বা নানাবিধ বাষবীয় 
পদার্থ এবং ধাতু জবে মিশুইয়া চক্ষের ও অধুবীক্ষণের 
অদুশা হুইয়। মিলিত থাকে যেজমুদঘয় লুষ্গ স্ুশ্ম ব্য 
শিরা কাঁচপাজরে জল বাঁখিলে দৃর্িগোঁচর হয়, এবং যাহা, 
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দেখ দংশ্রবে হল কলুষিতচদ্বেখায় তাহারা কর্দম, বালুকা। 
খপ, খড়ি, কোন বৃক্ষেব কাঠ বা পত্রচূ্ণ কিছ কোন 
জব 'জন্তন লোম, পিগীলিবার দেহচুর্ণ ও" সুগ্যকার 
কীঁট ইত্যাদি হইতে পারে। প 
জল মধ্যে ষে সমুদ্য সর্জীব পদার্থ থাকে, ওাহাঁবা। 

কোন উদ্ভিদ বা জীব হইতে পাবে) যে জলে আণুবীক্ষণিক , 
ষত্ ক্ষুদ্র কীট দেখিতে পাঁওগা যাঁষ, তাহাথা গপ্দিত 
জান্তব পদার্থ হইতে উৎপন্ন হয় বলিয়া অনেকে গণনা 
কবেন পুদ্রগিণীর জলে যে সমুদঘ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র কীট 
দেখিতে পাঁওস যা, তাহাবা গলিত প্ত্রাদি বা মল 
মূত্র হইতে উপন্ন হয় এবং উহাদের দ্বারা জীণিত 
থাকে. এই দশ অতিশন অস্বাস্থ্যকর 

যে জণপে চিনি এবং জানব পদার্থ থাকে, তৎায় 
ফন্গাই নাঁণক এক গ্রকাব নিম্শ্রেণীব বৃক্ষ ভরযো। 
কাল্থি নামক এক শ্রেণীক জীব আছে তাহাবা 
তআঁতের অলে থাকে জগ মাঁ্েই তাহাদের দেখিতে 
পাওয়ায় এমন কি বৃষ্টির জলে ও তাহা! অবস্থিতি করে, 
এই ধারণ ভাহার। অগকাণী বপিযা গণ্য হন না। 

অম্লান 
| নাইট্টোঙান 

ক্ানব্ণিল আমি 
সলফিউবেটেড হ।ইদ্দ্রোক্ষন 


ফারবিউবেটেড হাঁইডোজন। 
জলে নামা কাব বাধবীধ পদার্থ থাকে যে 88 
বনিক আসিড্‌ অধিক, সেই জগ গাত্রে টালসিলে অগংথ 


পচ 


জলমধ্যস্থিত বায়বীয় । 
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বুনুদ পাঁরপাযশ্ব দেখিতে পাঁওা যাঁয়। মলফিউ -রটেছ 
হাইছ্রো্ন মাদক বারবীম পদার্থেব দ্বাবাজল দুর্দন্ধবিশিষ্ট 
হয়, ইহা জত্তিব পদার্থ হইতে উৎপন্ন হঘ। যে জলে 
বৃক্ষ পতি পচিতে থাকে, সেই জল কারবিউাবটেড- 
ছাইড্রৌ্ন নামক বাপে, পুর্ণ ইহা অগ্নি সম্পর্কে 
প্রজ্বলিত হয় 

. লবন সর্ণ যে সমস্ত পদার্থ জলে মিএিত থাকে, 
তাহাদের বাগাঁধনিক পরীক্ষা ব্যতীত অন্ত কোন প্রকারে 
আনিতে পারা যায় না, সেই জন্ত তাহাদের নাম এই 
স্থানে উল্লিখিত হইল না। 

অল জল ধ্যবহারে'র ফল। 
নির্পল জল স্বাস্থ্যকর বটে, কিন্ত যদ্যপি ইহা যথে 

চিত পরিশাঁণে ব্যবহ্বত না হয়, তাহা হইলে স্বাস্থ্যবক্ষা- 
করা আকঠিন । আল অভাবে সর্ব প্রকান কেদ সম্পূর্ণ 
রূপে বিদুরিত হয় না। ক্বান, পান ও ধন্ধণ, 
পরিচ্ছদ, আবাদ, পথ, ঘাট সংস্কবণ কিছুই উদ্তমব্ধপে 
ধৌত ব| ন্পন্ন হয না এই একারে অপাবিচ্ছন দ্রব্যাদি 
ক্রমে ক্রমে একত্রিত হইথা ক্রমে বোগের কারণ হইয়া 
উঠে চর্মরোগ, চক্ষবোগ, সড়ক, জর, অতিপাধু ইত্যাদি 
শবলধষ্টেব ফগ | তৃষ্ণা জল অল্প হইলে শরীব নিস্তেজ 
ও রগ হইয়া পড়ে। * 

যদ্যপি অবিশুদ্ধজল পানক্ষরা যায় তাহা হইলে অমংখ্য 
গীড়ায় পল্লী বা.গর ভুঁধণর করিয়া ফেলে: বর্ষাকালে 
যথম নদীর জল অতিশয় কলুষিত হয়, তখন অপর্িমিত 
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কর্দিম, জান্তব, উত্ভিৰ এবং বায়বীয় পদীর্ঘ বৃতটিব জলে 
ধৌত হইয়া নদীতে গিষা পড়ে, এই জঙগ পানে মন্দাঁগ, 
অতিদার, বক্ত অতিপান উপস্থিত হয এবং কখন বা 
চর্মবোগ উৎপন্ন ভইয়া থাকে 

ম্যালেধিযাৰ অব জলের অবিশ্ুদ্ধতাষ ঘর্টে বলিয 
অনেকের বিশ্বাদ আছে কিন্ত বোধ হঘ এই রোগে 
প্রাদুর্ভাব বাবু ও জল উভয্ববিধ দোষে ঘটিাথাকে বে 
স্বান শুফ, যেখানে বর্ষায় জগ জযে না, সর্বত্র ধৌত হইম। 
উত্তম পথঃগ্রণালীব দ্বারা যথা হইতে সমস্ত জল মরীতে 
গিধ! পড়ে এরপ স্থানে ম্যালেরিযা জব ভীষণমূত্তি ধারণ 
কবিতে পারে না) যদযাপি আঁমব! নদী, তভাগ, পুঞ্করিণী বা 
জলশিষ সকলের জল নির্শল বাখিতে পারি, এবং 
তৃমিধ উপব ও অস্তব যথচিত পরিদ্দাব রাখিতে পান্সি, 
তাহা হইলে অনেক প্নোগ হইতে পবিত্রাণ পাই 

ওলাউঠা ভতের অবিশুদ্ধতাঁম ঘটে ইহা জপ 
দ্বাধা এক গৃহ হইতে অপর গৃহে গমন করে, এবং 
ক্রেমে পল্লী ও গ্রীম পধ্যন্ত উৎ্পয করিতে পাবে। ওলা- 
উঠার বমন ও ভেদে যে সখুদয় বনজ কলুঘিত হয তাহা 
ফোন পুক্কবিণীতে ধৌত কলা উচিত নছে সাধ্যমতে ইহ 
প্লে।থিত্কবা উচিত 
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েসমন্ত বন্ত শরীর মধ্যে প্রবেশ কবিযা খরীলেৰ 
কোন কোন অংশকে পুননির্মীণ অথবা ইহাৰ জীব 
শক্তিকে উ্ডেজিত করে, সেই সমুদধ বস্তকে খাদ্য বঙ্গা 
যাঁঘ। গুঁধধ শবীরকে পুষ্ট পদীন কৰে না, ইহা কেবল 
মাত্র জীবনী শক্তির স্রাপবৃদ্ধি অথব উত্তেগি৩ কৰিসা 
দেহঘধ্যে নিজ গুণ গ্রফাঁশ,কবে। তবে অনেক দ্রবা- 
এব্সপ আছে যাহার! খাদ্য এবং "উপ উ৬্যেবই কার্ধ্য 
করে, সেই সগুপষকে থাদ্যঘধ্যে পরিগছি ৩ কৰা খা 
খাদ্য এবং শরীব উ্তযেই গান উপাদানেনির্িত আববা 
পীড়িত হইলে যখন অতিশয় দুর্বল হুইঘা পড়ি, তখন 
নানাবিধ পুষ্টিকর খাদ্য আহার কবিঘন শবীবেব বক্ত- 
মাংস, অস্থি ইত্যাদি পুনঃগ্রাপ্ত হই। যদ্যপ্ খাদা মধ্যে , 
শরীবের পুষ্টিকর দ্রব্য না থাকিত, তাহা! হইলে উহা 
কখনই শবীবকে ব্লবান করিতে পাঁবিত না উষধ 
শবীবের গঠমাদিব পুজনিম্্বাগ এ। পষ্টিগ্রদাণ কবিতে পাবে 
না। ইহ! কেবল মা জাবণী শক্তিকে ভাবাস্তব রে 
কথন বা শবীব যধো কোণ ভপাদান গ্রনীনূ কবিষ 
থাকে, যেমন লৌহ্‌ ঘটিত ধথ রক্তের 905 বেণু 
উৎপাদন করে 

এক প্রকার খাদ্য হইদেচ দেহের আবস্তককীয় সমুদয 
দ্রব্য প্রাপ্ত হইবাঁব সর্ভাবনা নাই শৈধবেব আহাখ 
মাস্র্ধন্ দ্রব্য অতি বিগ ধাহার দ্বাৰা! ব্যপ্ত 
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হইলেও দেহেৰ সর্ব অঙাব পূর্ণ হইতে [পাবে যাহা 
হুউক জগতে নাঁনাবিধ' খাদ্য গ্রচুর গরিমাণে বহি 
মাছে মন্গ্য কেবল তাহার নিজ পবিক্জাখে অশেষ- 
বিধ দ্রব্য সঞ্চঘ কব্যা খন কবিণে শবীবেধ মকল 
অভাব মৌচন কঘিতে পাঁষে সকণ খাদ্যই যেঁধাপা- 
প্নিক গুণে পরিবর্তিত হুইণ! শরীব মধ্যে গ্রবেণ কবে 
এমন নহে, অনেক খাঁ॥্য এপ আছে যে তাখাঁবা অন 
ভাবেই দেহমধ্যে প্রবেশ কবিষা থাঁকে 

খাদ্য নানাবিধ যাহাতে শরীরের একটি মাত অভাব 
মোচন হঘ তাহাকে সাান্ত খাঁদা বলা যাঘ, আব ধাপ 
দ্বার বনু অভাঁব মোচন হইযা থাকে তাহানে উদ্ৎ 
কষ্ট আঁহাব ফহে যে খাদ্য অতি সত্ব পর্ষিপাক 
হুইফা শবীবেব জীবনী শক্তিকে বৃদ্ধি বা এরীবের পুষ্টি 
সাধন কবে তাহাবাও উৎকৃষ্ট খাঁদ্য বলিয়া গণ্য হখ। 

আমব| উত্িদ ও জীব হইতে খাদ্য গ্রতণ করি 
যে শ্রেণী হইতে যেব্ব্য গ্রাপ্ত হওয়া যাঁয় তাহা সেই 
শ্রেণী নাঁমেই প্রচণিত হয়। আঁমিষ ও নিরামিষ 
এইফপে শ্রেণীবদ্ধ হইঘাঁছে " বণ ও জগ ভূমি হইতে 
গ্রাপ্ত হওগা ঘায় বণিয়। ইহাদের পার্থিব বলা মাঁ। 

খন্দ্য মধ্যে যে যব আছে মৃত্তিক' ও বায়৩৩ 
মেই সেই বস্ত গ্রচুর পরিমাণে রহিয়াছে কিন্ত 
আমরা মৃত্তিকা ব!. বাযু” হইতে শবীরোপযোগী 
জব্য সমুদ্র গ্রহণ কবিতে সমর্থ নহি। আমাদিগের ,. 
দেহ এরপ ভাবে প্রস্তুত যে, জীব-জন্বব প্ক্ত মাংসে . 
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অধ্ধবা উদ্ভিযাদিব বগাদিতে বণ্কিত হা আন 
দ্বাভীত ভন্য বোন দ্রব্য »াংটা করিল দেহ কক্ষা 
সন্তাবন! নাই আঁনাঁদেণ পণিপা্ যগ্্রেন দ্বানা আমিষ 
ও শিবামিষ বন্ত সকল নান! একহ1[ বাঁপ। নিক গ্রভাঘে 
ভাঁগাস্তাবিত হইব! শবাবের [প খক্ত, সংল, জম্থি আদি 
বৃদ্ধি করে যদ্যপ্প আমাণে। পরবিপাঞ্ সন্ত বৃকাধির 
স্যার মৃত্তিকা ব বাঘু হইতে সাব গ্রহণ করিতে দর্থ 
হইভ তাহ *ইলে ভামাদেন অমিধ বা নিখা।নয 
আহার আবশ্যক হহও না। 

পূর্বেই কাথত হইবাছে যে, শরীবেব সর্ধ অংগেই 
নাইটে জিন নীঁমক বাধবীধ দ্রব্য অছে আগর! যে বায়ু 
মধ্যে বাস কবি, ইহাতেও এই নাইটট্রাঙন াক্গ অধিধ, 
এমন কি পাচ আগের মধ্যে প্রা ৪ ভা। নাইট্রোন 
আছে কিন্তু এ নহটোপ্রন শরীরে ফোন প্রকার 
অন্ডাব মোচন করিতে পাবে না। শবীর মধ্যে এমন 
কোন দন্ত নাই যাখাব দ্বারা বাধু হইতে এই নাইট্রো্রন 
খন্প গ্রহণ করণ আহার অভাব মোচন কতো 

তবে কোথা হইতে আমাদিগেব দেহ নাইট্রো্ন 
গপ্ত হয? কি আমিষ, কি নিবাগিষ, এই ছুই শ্রেণীর 
খশাশজপ্যে অনেক উব্য আছে যাহণছ্রে নংইট্ে জন 
বাপ্প একটি উপাদান এই সমুদ্র খাদ্য শবমরবন্ষক্ষ 
বা! গুণি প্রদান, ইহাঁবা শরীবের যাবদীয় অঙ্গ গরত্যঙ্গের 
সমুদয অংগকে না ইন্টরোজলবিধিষ্ট দ্রব্যের দ্বাবায বক্ষিত, 
কদ্ধিত ও পূর্ণ কাে। এই খাদ্যের নাঁম নাইট্রোজিনদ। 
ফাব* ইহাঁদেব মধ্যে নাইটোজন বায় আঁছে। 
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মাখিণ ও শিবানিষ খাদা সক্ণ মধ্যে আপ এক 
খেণীব বন্ত আছে যাহা দেহখধো নাইটোজন প্রদান 
কাব গাবে শী সেই জগ্ক দহেধ কৌন অংশ 
তাহাদদব দানা উত্পঞ্জি বৃদ্ধি বা পু হইবার অস্ত/বনা 
নাই, ইথাদে৭ নাস নন্‌ নাইট্রোজিনস, অথাখ নাই, 
ট্রো্জন বহিত ইহারা শর্ীবনধ্যে চার্ধ প্রদান কবে, 
পাই কাৰণে ইহাদেখ বিশেষ আবণ)ক হর--দ্বিতীযত, 
ইহাণা। শদীবেব তাপ উৎপাদন করে এই জন্ত ইহাদেধ 
কতক গুলি নাথ তাঁপউৎপাঁদক 
এক্সণে আমবা খাদ্য সমুদধকে তিন ভাগে বিজ্ঞ 
কবিতে পাবি 
১ আমিখ , বাঁ জান্তব 
২, লিবামিয বা ওডিজ্য 
৩, পাঁখিব 
১. প্রাণী হইতে থে সমন্ত খাদ্য প্রাপ্ত হওযা যাঁণ 
তাহাদেন্র নাঁম আমিষ 
২। উত্ভিদ হইতে ফেন্সমন্ত প্রাপ্ত হওফ় যাঁয তাহারা 
নিরামিষ ॥ 


৩ পৃথিবী হইতে যে সমুদঘ জাহত কণা যায়, 


, তাহাদের গাঁধিখ কহে যখা্পজল লবণ ইত্যাদি 
,আমিষ ও নিরামিষ খ]ুদ্য ছুই গ্রকার। 


৯. নাইট্রোজনস্‌ অর্থাৎ নাইট্রোজন বিশিষ্ট । 


২, মন্‌ নাইস্রোনিনস--মাইটেসন রৌহিত। . 
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* এক্ষণে নন্নাইট্রোঞ্নদ্‌ শ্রেণীব মধ্যে যাহাবা 
আগা, এবং তাহীবা কোন নিয় শ্রণীতি বিভক্ত হই 
াছে ফি, না' তাহা জানা আবশ্যক ইহারা তিন 
শ্রেণীতে পৃথক । 

৯, হাইড্রোকীববন্‌ বা চর্ষিব শ্রেণী 
২, কারবোহাইডেট, বা চিনিৰ ঝ্রেণী 
৩, অদ্যাদি 
১। প্রথম শ্রেণীতে অতি অল্প মাত্রা অস্জান বাছু 
এবং জলজাঁন ও অঙ্গাব আছে; চর্তি সক্প এই শ্রেলী- 
ভুক্ত, যাহারা হাই্ড্রোকাববন্‌ ন্মবণ রাখিতে ভাঁব বোধ 
করিবেন, তাহা'র' চর্বির শ্রেল মনে বখথিলেই যথেষ্ট হইবে. 
২, দ্বিতীয় শ্রেণীতে চিনি গঁদ (5691৫) মণ ইত্যাদি 
আছে, ইহা অঙ্গীর, জলজাঁন ও অশ্লজানে প্রস্তুত; জলজান 
ও অস্জান ইহাঁর মধ্যে এপ পরিমাঁণে আছে ঘে উভবের 
মিলনে জল হয়। যদ্যগি কোন রাঁসায়নিক ক্রিয়া 
ইহার জলজান ও অগনলীন একত্রিত হইয়া যার তাহা 
 হুইলে অল্গারমারর অবশিষ্ট থাকে। প্রথম শ্রেণীতে অঙ্গাব, 
জলজান ও অগ্নজান আছে সত্য, কিন্তু অগ্নজানের পরি 
মাঁণ অতি অল্প । 

৩ তৃতীয় শ্রেণী মদ্যাদি ইহাধা উ ছুই শ্রেণীর মধ্যে 
অবস্থিতি কবে সতা, তথাপি কাহাব সহিত তুন্গ্য নহে 
উদ্ছিদা়, উদ্ভিদবূস ইত্যাদি ধাই শ্রেণীতে আছে 'ইহাঁ- 
দেব “বাঁসাঙ্গানিক উপাদান ততি, সুষ্ষা রূপে গ্রতেদ মাত, 
এন্থরে তাহা উল্লেখ করিবাঁবৰ আব্শ্যক নাই। 


5, 
দ্বিতীয় পরিচ্ছেদ । 
নাইট্োজনবিশিষ্ট খাঁদাঁ।. 
শদীণ মধ্য লাইন অপন্বাপৰ অগি বন্ধন 

সহিত গিশিত হইয়া অস্থি মা ঘরদরক ইত্যাদি প্রন্তত 
করে. এই কাবণ যে সকপ ব্য দেহের পুষ্ট সাঁধন 
কবে তাহারা নাইট্রোজনবিশিষ্ট ) লাদরা যে বাধু 
মধ্যে বাঁ কলি তাহাতে , নাইট্ট্রৌজন নাঁগ্ক বাঁরবীষ 
পদার্থ প্রচুর পবিমাতে আছে সত্য, কিন্ত দে নাই- 
ট্রোজনে আমাদের কোন উপকার দর্শেনা যে নাই 
ট্লোগুন শহীব মধ্যে প্রবণ কবিষা শবীবেব পুষ্টিনাধন 
কবে) ওাহা বাণুস্থিও নাইটোজনেব স্তাঁয় অগিশ্র নহে, ইহা 
অপরাপর অমিশ্র দ্রব্যের দংযোভনে খাঁদ্য মধ্যে থাকে 
নাইটোজন বিশিষ্ট খাদা ব্যতীত আমরা কোন প্রকারে 
জীবন ধাবণ কবিতে পাঁধিনা ইহা অমিশ্র অবস্থায় 
আমাদের দেহযধো গ্রবেণ কবিলে কোন উপকান্ধ 
দর্শে না। ইহাকে আমাদের শরীরাহারপ দ্রবা 
করিতে উদ্ভিদধিগের সহানত! আবগ্তক 'হয়। কারণ 


গামত ভাহাবাই এই নাইট্োজনকে আফ্চর্ধ্য শক্তি 
ঘানাম বদ্ধ কবিয়া আমানের শরীরোপঘেগী মানা 
খানা ব্রবা প্রন্তত কবিযাছে। 

,. কি গ্রকারে উদ্ভিদেব। গ্রধম জনে এবং কেমন 
করিয়া তাহাবা নাইটোঁজনকে রাসায়নিক মিপনে বঙ্ 
করে? উদ্ডিদ শ্রেণীর সহিত জীবদিগের সন্বন্ধ ঝি 
তাহা জানা! আব্শ্যক । 
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হৃদ্দেবা মৃত্তিক। হইতে উৎ্পশ,হর এবং মৃত্তিকাতেই 
অবস্থিতি করে | তাহারা মৃত্তিকা ও বায়ু হইতে 
আহাৰ গঞ্চঘ কৰক বুদ্ধি প্রাপ্ত হন এবং নানাবিধ 
ফল মুশঈদি উৎপগ কবিরা ভীষেব জীবন রণ করে 
এবং পৃথিবীকে পবিশোভিহত কৰে আগুবা উদ্িং 
স্তায় ভূমি হইতে আহাব সংগ্রহ কঘিতও সমর্থ নহি। 
আসাদের শরীর যে যে বস্ত দারা গঠিও সমুদঘহ পৃ্ি- 
বীতে ও বাঁযুতে আছে সত্য, কিন্ত আমাদেন এমন 
কোন শক্তি নাই যে, আমরা তৎসমুদ্রষ মৃত্তিকা ও বাঁযু 
হইতে শ্রহণ কুবি বৃক্ষো আমাদের দেই অভাব 
মোচন কবিযা দেব তাহালা পৃথিবী ও বাঁখু হইতে 
অগ্গবি, জশঙ্গান, অশ্নান, নাই?টুদন, গন্ধক, ফুসফকন 
ইতয(দি গ্রহণ কবিয়! আগাঁদেন প্বাঙ্থোপবোগী মানা 
খাদ গ্রত্থত বে, এবং আমধা তাহাদেন হইতেই সমন্ত 
খাদা দব্য চষন কবি। যে সক জীব পর্ণ বা শম্ত 
ভোজন কবে, তাহাদের কথাই মাই ।যাহানা জীবনস্ 
ধবিয়! খা াথানীও প্রকারান্তরে উদ্থিদেব উপত্র 
প্রাণধারণ করিতেছে কেন লা, উদ্টিদ না থাকিলে 
একেশনে প্রাণী সৃষ্টি পোপ হইযা যাইত অতএব ন্টা্িদ 
একস্থলে প্রালীণখেস জাকাত ভাহখ্র, এক অপরস্থলে 
একা বাস্তবে মাধ হব যেমন আমবা মৃপ্তকা হইতে 
পুষ্টিকর ভ্রব্য গ্রহণ কবিতে*ম্্থ হই ম! বলিব উত্তিন 
হইতে ফলমূল গ্রহৎ করি, তত্রপ শ্বাপদেনা উদ্টিদ 
হইতে জীবন ধাঁধণ কবিতে সমর্থ হয না বলিধা পাভো্রী 
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জপ্ত ধরিয়। আহীর করে এইক্সপে যৃডিকা ও বাঁধু 
উদ্ভিদ আঁহাঁয় এবং উদ্ভিদ প্রাণীগণেব আহার হই- 
য়াছে উউয় শ্রেণীৰ গধিপাঁক যন্ত্র ভিন্ন বলিয়া এইদপ 
ঘট্িমান্ছে  এইকপে এক এক্তি মৃত্তিক। ও বাষ্‌ হইতে 
বপাস্তৰ হইল উদ্টিদ মধ্যে সঞ্চিত হয় এবং উদ্ভিদ দান! 
জীবাদিব শবীর পোষণ কৰিশ। জীবস্থা্ বর্ম কষে 


এক্সণে এই শক্তি কোথ। হইতে আগিল? পৃথিবী 
ফোথা হইতে এই তেজ প্রাণ হয়? 


সত্য সর্ব শক্তির আকিব, স্ধধ্য হইত আদীম শক্তি 
ণ্তুত হ্যা সেটুৰ জগৎ রক্ষিও হইতৈছে। কেহ বলেন 
বে সমস্ত মৌর জগত ক্ধ্য হইতেই উৎপন্ন হইযাছে 
হই€। গথিবী অপেক্ষা ১২ লক্ষ গুগ খড়, এত বৃহৎ যে 
পৃথ্বীকে ইহা মধ্যে বাঁখিলে চক্জম। পৃথিবীকে হ্যা 
মধ্যেই পশিবেষ্ঠন কবিতে পাবে, এবং ৯০০ ০৭০ ঞোশি 
পৃথিবী হইতে চক্র ও চন্্র হইতে স্ুধ্যেষ পবিধি পথ্যত্ত 
ব্যবধান থাকে । দুর্য্যেব, উত্তীগ এত ভগুষ্ষব যে পৃঁথি- 
বীত্ডে ভাহাব স্বন্ঈগ উত্তাপ কখনই দৃষ্টিগোঁচর হয নাই 
এমন কি এই উত্তাপে পৌহাদি ধা সকল বান্পাকাৰে 
থাকে সুধ্য পৃথিবী হইতে ৯ কোটি ২০ অক্ষ মাইল 
দুবে অর্বীন্ততি ববে সেই অন্য ইহার অতি সামান্ত উত্বাগ 
ও আলোক এই পৃথিবীন্টে পতিত হয এই উত্তাগ 
৭ আলোকে কি জীব কি উজ সমস্তই উৎপন্ন € 
বৃ্সিত হয 
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" ঘখন সূর্ধ্যৎ হইতে গ্রহার্দি উৎপন্ন হয় নাই, তখন 
এক ভূর্ধ্য পৌব জগৎ মধ্যে ব্যাণ্চ হইযাছিল, এবং 
উহাব আলোক ও উত্তাপ এখন অপেক্ষা অতিশয় প্রথব 
ছিল ক্রমে যখন সূর্ধ্য হইতে গ্রহাদিব উৎপত্তি হইল 
তখন ইহা উদ্বাপণ ক্রমে ক্রমে হ্রাস হইয়া গেল 

যখন পৃথিবী ক্্্য হইতে স্ভূত হয়, তখন ইহা সুরয্য- 
সম বাম্পীকাবও তাঁপ বিশিষ্ঠ ছিল, এবং ক্রদে যখন 
শ্রীতল হইতে লাগিল ৩থন ভবণ অবস্থা হইতে ক্রমে ক্রমে 
স্তরে স্তবে কঠিন হইয়া গেল। পৃথিবী মধ্যে এখনও 
দেই উত্তপ্ত ভ্রবীয় পদার্থ ও বাপ আছে। আগেয়গিরি 
হইতে & সকল যখন মধ্যে মধ্যে এবশ বেগে নিঃন্থত 
হুইয়া থাকে, তখনি উহা গ্রভাক্ষ দেখিতে পাওয়া যায়। 
উদ্ভিদ সৃষ্িব অগ্রে পৃথিবীর বামে দ্ানাঙ্গার 
বাষ্প অধিষ্ক ছিল। যখন ক্রমে ক্রমে পৃথিবী শীতল 
হইয়া গেল, তখন যেস্থানে সুর্য্যেব উত্তাপ অতিশয় গ্রথৰ 
মহে, সেই স্থানেই উদ্ভিদ সমণ্ত জন্মিতে আরস্ত করিল। 
উদ্ধিদেবা মেই পর্যন্ত বাযু হইত দ্ব্যানাঙ্কার বাগ শোহণ 
করিছ। লইতেছে, এইবপে বহকাল ব্যাপিয়া বহু সংখ্য 
উদ্ভিদ অন্িয়া! বাযুকে ঘ1য়াঙ্গার বাপি হইতে প্রাঃশে- 
ধিত প্রায় কৰিলে, বাঁঘু জীবদিগের নিশ্বীসোগখোণী 
হ্য, বং তখন পৃথিবীতে জীব সষ্টি হইবার সম্ভাবনা হয় ! 
যখন উদ্টিদ কল উৎপর্ন'হইতে আরস্ত করে, তখন 
বায়ুতে দ্যান্লাশীব বাঁন্প অধিক ছিপ বলিয়া তাহারা অতি 
-স্থবে বুদ্ধি পীইত, এবং প্রচুর পরিমাণে জনিত? 
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সামান্য শৈবাল মদৃশ উদ্থিদ সকলের সহি হইতে ক্রমে জমে 
অনীম তকরাজি স্কুত্তি পাইর়াছিণ । একদলের বি- 
নাশ হইতে না হইতেই অন্ত শ্রেণীব-বৃঙ্গপাজি উৎপন্ন হইয়া 
ভূমি'গবিশোভিত করিত, এইরূপে স্তরে স্তরে বৃক্ষ দির 
উৎপত্তি ও বিনাঁশে এবং তাহাদের গিঁজভারে স্তর সকল 
ঠিন হইয়া এবং হৃর্য্যেৰ উত্ভাঁপে দগ্ধ হইমা পাখথুরিয়া 
*কয়লা হইয়াছে প্রায় ৯৩৪ গ্রকণখ বৃক্ষ পাথুষিয়া কলার 
মধ্যে আবিষ্কৃত হইয়াছে এই কয়ল! সুর্যের পূর্বব মঞ্চিত 
শক্তি ও বৃক্ষবজিব কলেবর ব্যতীত আঁব কিছুই নহে 
সির প্ীবস্তে অতি হুগ্ম সুশ্ম শৈবাল সদৃশ উত্তিদ 
জন্ম গ্রহণ কখে। আগেয পর্বতোপি প্রথম শৈবাল 
মূ€” স্তর ্ষু্ উদ্টিদ ন' জন্মিলে তথায় মৃন্তক তপিবাৰ 
কোন সম্তাবনা ছিন না কারণ উহ উতপদ্রবীত্ত পদার্থের 
স্তপাকাব খাত এ মৃত্ৰিকা শৈবাল সদৃশ উদ্ভিদ 
সন্তৃত বলিষ। অনেকেই সমর্থন কবেন। একবাৰ পর্বত 
মৃ্তরকা দ্বাধাঘ আঁবৃত হইলে ক্রমে ক্রমে তাহাব উপ 
দৃক্ষ সকলের আবস্থান ইল, তখন লতা গুল্ম বা তক্বা 
জি£৩ গবিশোভিগ হইতে লাগিল 
উচ্চিদ স্থাষ্ট জীবস্থিব ঝুত্রপাত কারণ উদ্ভিদ না 
আঙ্িণে বাধ সম্পূর্ণ পে বিষভুল্য থাঁকি৩, ইহাতে কোন 
গ্রাণী কখনই জীবিত থাকিত না। আগ অবধি বৃক্ষেবা 
বাঁদুকে সেই বিষল্য দ্বারা বান্প হইতে বিশুদ্ধ কবে 
বলিয়া জীবন্থট্টি বঙ্ষিত হইতেছে । ক্ুরধ্য নিজালোক 
দান পূর্বক বৃক্ষ মকলের হরিছ বর্ণেব পত্রের দ্বারা 
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বাধু হইতে দ্ধাত্লাগ্গাৰ বাম্পকে ছুই তাগে বিভক্ত কৰে। 
ইহাঁৰ থে ভাগ অঙ্গাব তাহা বৃক্ষ মধে ই স্ধানিত হইয়া 
ইহার শাঞ্চ প্রশাধাব গঠনাদি কবে, আব বে ভাঁখ অঙ্ক 
জান ব্প তাঁহা। বাঁধুতে আঁদিয়! মিলে 

বাুতে যখন দ্াাঙ্গাব বাপ্প থাঁকে, ভখন তাহাকে 
কেহই দেখিতে পাঁয় না। অঙ্গাব কঠিন দ্রব্য হইলেও 
যখন অগ্জাঁন বাযুর সহিত মিলি৩ হয, তখন দে বাঁযুর 
মদৃশ হইয়া যায় এইবণে গ্রস্তব সদৃশ কঠিন কভার 
বিশিষ্ট ভ্রব্য সকন রাঁদার়নিক ভাবাত্তব প্রাপ্ত হইঘ। শুন্স- 
মার্সে উ্ভীন্‌ থাকিতে পারে হয়ত পৃরথবী সম অসীম 
কঠিন দব্যাদ্ি শূন্মার্সে ধুলীবৎ হইয়া! এইবপে অলক্ষিত 
ভাবে রহিয়াছে । দ্যায়ানাৰ বাঁন্প বাধুর সদৃশ কিন্ত 
যখন ইহ! দুইভাঁগে বিভক্ত হয়, তখন অশ্লজান বামুমধ্যেই 
অলক্ষিত তাবে থাকে, আর অন্গায় নিগকপে গ্রকাশিও 
হয়) বৃক্ষেরা পাত্রিকালে সূর্য্য কিরণ অভাবে দ্বযানাাৰ 
বাম্পকে বিভঞ্ করিতে পাবে শা, তাহারা সে সময়ে 
অতি অল্প মাত্র অল্পজান বায়ু গ্রহণ কবে এবং দ্যাযাঞ্ী. 
বাম্প পরিত্যাগ করে 

বৃক্ষের বায়ু, হইতে জল, দ্বারা বাশ ও ক্যাঁমো 
নিষা গ্রহণ করে এবং ভূমি হইত গন্বক, ফসফুরদ জল 
ও আব আঁর বস্ত লয় অনেক বুগ্ষ কেবপখাত বাঁয়ুতেই 
জীবিত থাকে। অতি কুঙ্গ সুগ্য শৈবাণ, অরকিড্‌ সকণ 
এই রূপে পর্ধিবর্ধিত হয় বৃহৎ বৃহৎ বৃক্ষাদি বাঁমু ও ভ্‌মি 
হইতে আহার সংগ্রহ কৰে ছূমধ্যে যে জঙ্গ 
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থাকে তাহা মৃত প্রাণীর, গলিত দেহরসে পরিপূর্ণ এই 
রস হইতে দ্যাত্রাঙ্গার বাপ ও আযমোনিয়! ইত্যাদি উৎপন্ন 
হয়, বৃক্ষের এ সমূদয়কে মৃত্তিকা ও বাঁু হইতে গ্রহণ 
করে। কারণ উহার কিয়দংশ হুর্যোত্তাপে মৃত্তিকা! হইতে 
উথিত হইযা বাঁুতে আগিয়। মিপিত থার্বক। 
সকল উতিদের একপ্রকার খাদ্য নহে। ফঙ্গস্‌ নামক 
এক শ্রেণীর বৃক্ষ আছে তাহার! কষুপর শুদ্র কীটাদি ধরিয়া 
আহার করে, এবং জীরসন্তর গ্ায় অমনঙ্পান খাঁধু 
গ্রহণ ও দ্ধযায্লীঙ্গার বাণ্প বায়ু পরিত্যাগ ফরে। যে 
স্থানে জীবজন্বর দেহ পচিতে থাকে সেই স্থানেই তাহা- 
দের দেখিতে প্রীওয়া যাঁয়। ভাহার! ভূর্য্য কিরণ আঁ 
শরয়ে বাঁযু হইতে ঘ্যায়াঙ্গার বান্প গ্রহণ করে ঘা, এবং 
বৃগ্ষের ন্যায় তাঁহাদেব হরিৎ বর্ণের পত্র নাই। 
ভিনস্‌, ঘুঁইট্রাপ, ও গিচর, প্লান্ট নামক কয়েক জাতি 
উত্তি? আছে তাহাবা বশ্তই পিপীলিকা, পৌঁক্কা ও 
কীট ধরিয়! ভক্ষণ কবে। 
উত্তিদ হইতে যে স্মন্জ খাদ্য প্রাপ্ত হওয| যায তাঁ- 
হাতে অফ্কার, অপক্পান, অল্নক্কাম, নহিট্রোজন, গন্ধক। 
ফনকপস, আছে। শরীরম্যধ্য থে যে অমিশ্র বস্ত্র নাছে 
তাহারা অঙ্গার, জলজান, অগ্জীন, নাইট্রোজন। গন্ধ, 
ফসফরম্‌ কৌবিন্, সোভিরম্‌, পৌঁট্যাসিণম্‌, ক্যান্পিয়ণ 
লৌহ, ফরিন্‌ সিলিকৰ্‌ঠ ম্যাক্গানিজ্‌, আ্যালিউমিনষ্‌, 
ও তাজ ইহাদের মধ্যে প্রথম যে ছ্যটি উল্লিখিত, 
.. হইয়াছে তাহীরাই প্রধীন। আব শেষোক্গুবি, এন: 
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সাযাহ ক্গপ আছে যে তাহাদের নাম উদ্লেখ না কবিলে 
কোন ক্ষতি হয মাত এতত্বারা স্পষ্টই প্রতীষমান 
ভইতেছে" যে, উদ্ভিদ হইতে আমরা যে সমুষধ বস্ত 
প্রাপ্ত হই ভাহীতে স্বচ্ছন্দ শরীৰ ধারণ 
করিতে পাবি। আমবা পৃথিবী হইতে লবণ প্রাপ্ত 
হই, এইকপে আমাদের শঙ্গীব্রে আবগ্তকীব ঘাঁৰ 
তীয় বস্ত উদ্ভিদ হইতে পাওবা যাঁষ। 








তৃতীয় পরিচ্ছেদ । 

কি আমিষ, কি নিরামিব যঙ খাদ্য আছে তাহারা 
সমুদয় প্রথমত, দুই শ্রেণীতে বিভক্ত হইদাছে তাহা 
দেব এক শ্রেণী নাইট্রোজন বিশিষ্ট, এবং অপব শ্রেণী 
নাইট্রোজন রহিত | এই শেষ শ্রেণীতে তিন প্রকা 
জরব্য আছে) বসা বা চর্বি ও তৈণ) গিনি, গর, ও 
মড , এবং মদ্য ও উদ্ভিদায়। 

আমাদের শরীবেষ অগ প্রতানেব সমু্য অংশেই 
নাইট্রোজন 'আছে, এই নিদিত্ত নাইট্রোজন বিশিষ্ট খাদ্য 
ব্যতীত দেহ রক্ষার কোন সন্তাব্না নাই ( যখনু কাধিক 
ও মানসিক শ্রম অধিক হয়, তখন নাইট্রোজন বিশিষ্ট 
খাদ্যের পরিমাণ বুদ্ধি কবিতে হয, কারণ শগে আঙা 
দেব শবীর অধিক ক্ষয হইথা থাঁকে। কি ।গমল, কি 
অন্ধ সঞ্চালন, কি থিঃশ্বাস ক্রিয়া, কি মানসিক বৃতি 
সম্াই নাইটোঁজনের কাধ । লাঁইপট্রাজন বিশিষ্ট 
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খাদ্য সকল যে শরীবের শপ, বক্ত মাংস, অস্থি ইত্যা্ি 
কেবলমাত্র প্রস্তত কবে এমন নহে ইহারা কিঞিৎ পৰি 
মাণে শ্বীব মধ্যে চর্ধি প্রদান রিযাও থার্কে। এই 
চর্বি শবীবমব্যে দগ্ধ হইয়া গেহতাঁপ উংপাগান ফবে। 
শ্বাপদেবা যেমন কেবলমাজ মাংস আহাব করিয়া শবীর 
এবং দেহ তাপ বক্ষা করিতে পারে, মন্ষাদের 
লেই বণ হয় না। মন্ুব্যেরা শাংগকে ঘৃত ঝ চর্ষিব সহিত 
বন্ধন না করিলে উওম বূপে পরিপাক করিতে পারে নাঃ 

আমাদিগের অঙ্গচাঁলনাঁষ অধিক উত্তাপ উৎপন্ন হয়, 
তৈশ বা বাদি অথবা! চিনি, গর বা ্র্চ ঘঙ্ধ হইয়া এই 
উত্তীপ জন্মে কিনা, ইহা। অধুনপি স্থির হয নাঁই। কিন্ত 
অনেকে এবপ বলেন যে+এই উদ্ভীপ বপাদি দথ হুইয়াই 
উৎপন্ন হয তীহাবা কৃহেন যে মমুষ্যেরা কখন ঘৃও থা 
চর্ধি ব্যতীত কেবল মাত্র মাংশ আহাৰ করিতে পারে না, 
দিতীষতঃ যেখানে উত্তাপ দেখিতে পাওয়া যায় সেই 
খানেই তৈল বসাদি দ্ধ হয় ভীহাঁদের মতে চিনি, গর 
ইত্যাদি তাঁপোতৎ্পাদক নহ্কে। ণ 

চিনি গঁদ ও মণ্ড শরীর মধ্যে প্রবেশ করিয়া মেদ ও 
ভাপ উৎপাদন কবে, ইহা প্রায় অনেকেই দ্বীকাঁর করেন। 
ত্বাহা হইলে তৈল ও চর্ষি শরীর মধ্যে প্রবেশ করিধ! 
যেরূপ শবীঘের কীধ্য সম্পীদুন কৰে চিনি, গদ ও মণ্ড 
সেইফপ করিযা থাকে অর্থাৎ উভয় শ্রেণী দ্রব্য দেহ" 
তপে উৎপাদন কষে এবং অবশিষ্ট যাহা থাকে তাহাতে 
শরীবের মেদ হয? 
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ফ্পি ষ্ড ও চিনি, তৈল? চর্ষি, ঘুৃতের আতায 
মেদ বা শরীবের উত্তাপ উৎপাদন করে, তাহা 
হইলে ইহাদৈব স্বতন্ত্র শ্রেণীতে পৃথক্‌ কনিবাঁৰ আবশুক 
কি? এইজন্য অনেকে কাৰ্বোহাইডেটেব শ্রেণী ও 
হাইড্রোকাঁববনেব শ্রেণীকে সমতুল্য দ্রব্য বলিয়া গণন! 
করেন কিন্ত এ বিষয়ে অনেক মতান্তব আছে 

মণ্ড, চিনি ও গঁদ শরীব মধ্ো প্রবেশ করিয়া বাসা” 
যনিক পবিবর্তনে ল্যাকৃটিক্ আযাপিড্‌ ব| ইহাধ সমতুল্য 
আযাপিড্‌ হয়। ইহারা ঘর্ম বা গ্রজীবকে অস্্ বিশিষ্ট 
করে, শবীরেক নানাবধ দ্রব্যে পুষ্টি সাধন করে, 
এবং অতি সহজে অল্নঙ্গান বায়ুতে দগ্ধ হইযা শবীধ 
হইতে বহির্গিত হইয়া যাঁয়। 
ঘুতাদি রাসাগনিক পবিবর্তবে সাধানেৰ ঠায় হইয়! অথবা 
বোন পবিবর্জন ন1 হইঘা শবীব মধ্যে প্রবেশ কবে। 
এখং শবীব মধ্যে যে বে স্থানে ইহা প্রযোজন সেই 
সেই স্থানে ইহা! গ্রবেশ কবিধা থাকে ইহার দ্বার! 
শরীরের মেদ 'উৎপাঁদন এবং পুষ্টরাধন হব 

এইবপে নাইট্রোজন বিশিষ্ট এবং নাইটোজন 
বহিত দ্রব্য ষকলেব গুণাগুণ শবীবধ্ধধ্যে গ্রকাপিত 
হয়। অবশেষে আঁৰ এক শ্রেণীর বন্ত আছে তাহা! 
শরীব মধ্যে নানাপ্রক।র স্বাঘায়নিক কার্য কবে- 
ঘথা লবণ ও জল ইত্যাদি 

খাদ্য মধ্যে যেভিন্নভিপ্নবস্ত আছে, ইহা প্রথমত 
জুবিজ্ঞ ডাক্তার গ্রাউট. ছুষ্ধ পৰীক্ষা করিখা স্থির কিয়া 
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ছিলেন দুধ মধ্যে চারি একাঁব বস্ত দেখিতে পাওা ধার 
যথ1-ছানা, চিলি, ঘও, লবথ ও জল ইতাছি 
ই চাঁবিটি দ্রব্য এইকপ, থে কোটি কাহাঁৰ সহিও সম- 
হুল্য নহে, অর্থাৎ তাহাদের পবম্পাবেন বিশেৰ আগাঘৃগ্ত 
আছে যাঁহাকে ছানা কহা। যাষ, তাহ নাইটাঁজন বিশিষ্ট; 
ইহা যে শিশুর অস্থি, মাংস, বন, বও" হও বদি গ্রান্তত কবে, 
তাহীতে আব কৌন সন্দেহ নাই চিনি, মণ্ড শ্রেণীর 
মত্ত শবীর মধ্যে প্রবেশ কাবিযা। ল্যাকটিক আযাঁদিড্‌ ও 
 ইহাব সম শ্রেণীস্ক আযামিডে পথি*ত হস, এবং দেহ মধ্যে 
বাঁসাখনিক কার্যাদি সম্পন্ন কৰে । আব[ন হুযত ইহারা 
শবীবেন মেদ্ধ এবং দেহতাপও উৎপাদন কবিঘ। 
থাকো | ঘৃত, এবং চর্ধি, তৈলেন শ্াংৰ দেহের মেদ 
উৎপাদন কবে এবং দ্ধ হই দেহ তাপ বঙ্ষা কবে। 
জল ও লবণ শবীবেব অর্ধ বাসাঘনিক কাধধ্য আবশ্যক 
হয, ইহাবা দেহেব সর্বাংশে আছে, ইহাঁবা ব্যতীত 
দেহের কোন অংশ বঙ্গী হয ন। 
আমাদেব খাদ্য মধ্যে উক্ত চতুর্বি, প্রধ্য মিখিত 
থাকিণে পুষ্টিকব হয, এনং যদ্যপি উহ্বাদেব মধ্যে 
একস্টর অভাব হব, তাহা হইলে দে খাদ্য অস- 
পূর্ণ বলিষা গণ্য কৰা যাইতে পারে এই চতুর্বিধ 
দ্রব্যের মধ্যে একটির অভাব হইলে যে কি দৌষ ঘটে, 
তাহা এ পর্য্যস্ত সগ্যক্বপ্গে স্থিব হয় নাই । 
খাদ্য যধ্যে নীইট্রোজন বিশিষ্ট দ্রব্যে অভাব হইলে 
শরীব ক্রমশঃ অতিশয় দুর্ধণ হইর! পড়ে যদ্যপি চর্ধি 
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বিহীন মাংস খাঁওষা যায় তাহ: হইলে শবীরের মেদ 
দগ্ধ হইয়! শবীর ক্রমশঃ মেদ বিহীন হয । 

জলের সহিত নানাবিধ লবণ মিলিত হইয়া শরীবের 
রাসায়নিক কাঁ্ধয গশুদয় নি্পয্ করিতেছে, এবং শরীবের 
সকল অংশকেই উত্তেজিত ও রক্ষা করিতেছে । যেমন 
মাইট্রোজন অভাবে শরীব রক্ষা হয় না, তদ্রপ লবণ 
ও জল ব্যতীত শবীর রক্ষার সম্ভাবনা নাই। লবণ 
ধলিলেই থে কেবল এই লুন'বুঝাইৰে এমন নহে। লবণ 
মানাপ্রকার আছে, তাহাদের কতকগুলিব নাম স্মরণ 
ঝাখা উচিত ক্বামবা যে লবণ খই তছব লাম 


' ঘবোবাইড্‌ অব মোডিয়ম. (01158 ০£8১০107) 


ফশফেট, অব সোডিয়ম (04:387790ও 0£8০17) 
রি কাঁলসিয়ম (,09010%6৩ ০£ 09101077) 
“... আইরন ইত্যাদি । (21509010880 91107) 
অনেক দ্রব্য আছে যাহারা খাদযকে ন্ুশ্বাদ করে, 
তাহাদেব আঁশ্রঘে মুখরস এবং পাক যন্ত্রের রদ সকল 
অধিক পরিমাণে নিঃস্থত হয- মসলা, চা, কাফি, সদ্য 
এই শ্রেণী ভুক্ত । 


খাদ্যের পরিষীণ 1 " 
বেমন ছুই ব্যক্তিব আঁকার,িক্ষেব গতি ঝা পরিপাকের 
ক্ষমতা ভিন্ন ভিন্ন হয, তত্রীপ এক পবিষাণ বা একপ্রকাঁব 


. বাহার ছই জনেৰ স্বাস্থাকে পমান্‌ ভাবে রক্ষা করিত্তে 
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পাবে না। এই কাঁবণ লষচচ্থ ব্য্দিগেব খাদ্য ভ্ব্য বা 
উহার পরিমাণ নির্দিষ্ট কৰা বড় সহজ নহে তথাপি 
৩৪৪৬ আউন্দ নিরেট বস্ত এবং ৫০৮০ আউন্স জর্লীয় 
পদ্দাথ একটি সবলকায যুব! পুফযেব আঁহাঁব বলিঙ্কা পার্ক 
সাহেব গণনা কবেন যেব্যক্জি ঘত পবিশ্রম কৰে তাহার 
আহার তত অধিক বুদ্ধি হম তাহারা মাংস ও থু 
অধিক পবিমাণে পরিপাক কবিতে পাঁপে 

ডাঃ উইগদন কহেন ছে, সাযান্তি আম কবিযা। যাহারা 
কাঁলঘাঁপন কবে তাহাঁব! দ্িশান্তে ২২৪ গ্রে নাই 
ট্রোজন এবং ৪৬৫১ গ্রেৎ অঙ্গার আহাঁব দ্বারা শবীর 
মধ্যে গ্রহণ কর্ে। অধিক পবিশ্রমীদিগের জন্য ২৫৫ 
গ্রেণ নাইট্রোঅন এবং ৫২৮৯ গ্রেণ অঙ্গার আবস্তক হয়। 
যদ্যপি শবীবমধ্যে এই পবিমাথেও প্রবেশ না করে 
তাহা হইগে শরীব ক্রমশঃ ক্ষষ হইথা মা আহার 
গ্রীষ্মকালে অল্প এবং শীঙকালে বৃদ্ধি হয় স্থান 
বিশেষে জল বায়ুতে ক্ষুধা অধিক য়, এবং আঁহাঁবও 
মৃদ্ধি হইয়া থাকে। * - 


আমিষ ও নিরামিষ খাদ্য। 


্থাষ্টর প্রীরান্তে উদ্ভিদ জনো উদ্ভিদ স্থির পরে 
জীব স্ৃট্ি হইযাছে অগ্তিএব উদ্ভিদ থে জীবের প্রথম 
আহান্স হইয়াছিল সে বিষখে সনোহ নাই যখন ক্রমে 
ক্রদে জীব স্থট্ অগংখ্য গ্রাণীতে শ্কপ্তি পায়, তখন 
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খীপদাদিব খাদ্যের নিষিত্র অশেষবিধ পর্ণভোজী জন্ 
সথষ্টি হইয়াছে অতএব এক শক্তি কি উদ্ভিদ, কি জীব 
উভষ ্রেলী মধ্যেই স্থশরণ করে * 
[৪ যাহারা আমিষ খাদাকে উৎকৃষ্ট ভাবিয়া শঙ্তাদি অব- 
"হেলা করেন তাহারা বোধ করি, বিশেষ হুক্্পে ভাঁবিযা 
দেখেন না। যাঁছার যে খাদ্য অথবা অভ্যাসে যাহা 
ধাড়াইযা গিষাছে সেইটি তাহা উপযুক্ত আহাব, 
একজন মাংসতোজী একজন নিরামিষ ভোজীব আহার 
পথিপাক করিতে সমর্থ হর না। আবাব যখন ছুই 
ব্যক্তি কোনন্ধপে তৃগ্য নহে, আহাবে, ব্যবহারে, কথায়, 
অগ্গচালনায ও মনোঁবৃত্তিতে যখন ভিন্ন হয়, তখন থে 
তাহাবা। খাদ্যেও ভিন্ন রুচি প্রকাশ কবিবে তাহাতে 
আশ্ষর্য্য কি? শৈশবকাঁলে সকলেবই আহাৰ ছুগ্ধ ছিল, ॥ 
কিন্ত বংস্ব হইলে কেবলমাঁঞএ দুগ্ধ অনেকে পরি- 
পাঁক কবিতে পাবে না অতএব কচি ও গবিপীকেব 
ব্যিন্বে কাহীবও কিছুই স্থিত নাই 

আমিষ ও দিরামিব আহারে তীরতম্যত। কফি এ 
বিষষ.নইয়া অনেক তর্ক বিতর্ক হইয়া গিবাছে। িন্ত 
ছুই শ্রেণীর থাদ্যেই যে এক.শক্তি আছে তাহা নিম্চয়। 
তবে অপমিষ ও নিবপমিষ থলে যে বিরূপ বিভিন্ন বল 
গ্রকাশ করে তাহ! এই স্থলে লিখিত্ব হইতেছে ।* 

আমিষ আহাবে যে যে বস্ত্র আছে নিবাসিষ আঁহা 
বেও দেই সমস্ত আছে তবে আমি আহীবে পুষ্টিকৰ 
ও দেহবক্ষক দ্রব্য সকল আঁযাদেব দৈহিক বন্ত সকলের 
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লহিত সমতুল্য এই কারণ তহারাৎঅতি সহজেই 
মধ্যে বেশ কবিষা পুষ্টি সাধন করে। উদ্ভিদ হইতে 
আমরা যে সমস্ত খাদ্য প্রাপ্ত হই তথাধ্যে দৈহিক সমুদয় 
ঘস্ত আছে সত্য কিন্ত তাহাব! দেহের সমতুল্য বস্ত্র স্যায় 
হইতে অনেক কাল বিকন্ব ও বাসাম্নিক কার্ধ্য আবশ্বক 
হয় চর্তি খাইলে হজে চর্ধি হইতে পাঁধে, কিন্ত চিনি | 
আলু. হইতে চর্বি গ্রস্ত বড় হজ ব্যাপার নহে অত" 
এব আঁমিধ ও নিরামিষ আহীবের তারতম্য পর্সিপাক 
যন্েই অধিক একটিতে 'সামান্থ রাঁপার়নিক ক্রিয়া 
ক্ষার্ধয সাধন হয়, অপবটিতে খহুতর বাঁপাঘনিক কার্ধা 
আঁবন্ত করে। এইবপে যে সফল প্রাণীর পরিপাক 
যগ্ধ মাংসাঁ্দি পর্ধিপাঁক কবে তাহাঁবা শন্ত উত্তম রূপে 
পরিপাক কবিতে শমর্থ হয় না। মাংসভোজী ব্যক্তির! 
এই কাবণ উডিচ্জাদি বস্ত পরিপাক কবিতে অসমর্থ 
হয় না আঁবাঁধ অভ্যাসের বিবাদ্ধ বলিয়। ক্ষচিবও 
বিরুদ্ধ হয 

এক্ষণে আমিষ ও নিরামিষ আহাব শরীবমধ্যে 
কিবপ বল প্রকাশ কবে তাহা জানা আবশ্তক পৃথি- 
বীতে বাবতীব হিংতক পণ্ড আছে তাহাদের সহিত পর্ণ 
ভোঙ্ীদেব তূলন| কধিলে অনেক অবগত হওয়া যাঁধ। 
মাংযাশীরা অতি ত্বরায় প্রচণ্ড পবিশ্রম করিতে সর্ম্থ 
হয় পর্ণভোজীরা। সেই গকাঁধ্য মেইবপ ত্বরিত বেগে 
করিতে পারে না, কিন্ত এ কথ! অনেকে স্বীকার ফরেন 
না। ভাঁহীরা বলেন যে ব্যাজেব প্রচণ্ড বেগ গৃহপালিত 
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পর্ণভোজী গে! মহিযাদিব দহিত ওুলন| কবিয়া ধাহাঁব! 
এইবূপ স্ম্থন কৰেন, তীহাবা" বোধ করি ঘটক, 
হরিণ ও জেত্রার বিচ্যুৎ গতি তুলিয়া যান আঁবাৰ 
নিবামিষজোজী এবজন যোদ্ধা যখন উত্তমবূপে শিক্ষিত 
হয, তথুন.গে যাংসভোজী যো? অপেক্ষাও উৎকর্ষ 
লাভ করিতে পাবে, শীক দমবে তাহাব অনেক উদাহরধ 
আছে 
কেহ বলেন যে, যাঁংস অতি শী পরিপাঁক হয এবং 
শবীবেব অভাব পুবণ কবে, শম্তাদি পবিপাঁক হইতে 
ভাধিক বিলম্ব হয বলিযা ইহার পুষ্টগ্রদ বস্ত সকল 
শরীবমধ্যে শীঘ্র প্রবেশ করিতে পাবে না এই কাৰণ 
মাংসভোজীদের খাদ্য অতি শীঘ্র আবশ্যক হয়, 
তাহারা থাদ্য না পাইলে সন্বর প্লাত্ত ও ্ষুধাতুব হইযা 
পড়ে. ক্স্যভোজীব' »্দ) ন' পাইলেও অন্ধক 
ক্ষণ পর্য্যন্ত বল বিক্রম গ্রকাঁশ করিতে পাৰে এইরূপে 
ংসাঁদি হইতে আমবা অতি শীঘ্র বল প্রাপ্ত হুই বটে, 
কিন্তু সে বন গীন্ই নষ্ট হইয়া যা পর্ণভৌজীরা খাদ্য 
বিনা অধিক পর্ণ শ্রম কবিতে পানে 
এক্ষণে কিৰূপ আহার করিলে মণোবুগি কিনপ হয 
' তাহা বিবেচনা কবা যাইতেছে ধর্মনিষ্ঠ অধিকাংশ 
ব্যক্তিই প্রীয় ছগ্চ এবং উদ্ভিষ্যার্দি আহাব কবিখ। কাল 
ঘাঁপন করেন। কাৰণ তীহারা সহজেই হিংসাদি 
হইতে বিবত থীকেন। বাহাদেষ মনোবৃত্তিব অধিক 
চালনা করিতে হয় তীহারাও স্বচ্ছণ্রে হিংসাঁদি শৃন্থা 
হইযাঁ গ্রচুব পবিমাঁণে শস্য ও ভুগ্ধ পাঁদ করিয়া! +মানব 
জগ্মের উৎকর্ষ লাভ কবিতে পাবেন 1 
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গরিপাক। 


আছাঁৰ কনিলই যে পবিগণক হয একথা যথাথ 
নাহ এধ্যপি “কহ একপ খন্ত আহাৰ কবেন যাহা 
অ"৩শব কঠিন, তাহাকে কোন প্রক্কাবে পরিপাক কবা 
বা না এই জগ্ খাদা কৌমল কখিবাব নিগিত্ 
বথানিঘমে প্রস্তুত কৰা আঁবগ্তক। আবাব কচু ন! 
থাকিলে উত্তম খাদাণ্ড পবিপাক্ক হযনা এই, কারণ 
ক্ষধা এবং উপধুক্ত অ হাব পবিপাকের নিমিত্ত আবগ্তক। 
এজেব অভাব হইলে পখিপাকের বিপ্র ঘটে খাদ্য 
সমুদষ দর্তেন দ্বাবার যশ পথক হয এবং ঢর্বাণ দ্বাৰা 
নও কোমল 'ইহথা। যায পধিপাকও তত শীপ্র হইব 
থাকে। যাংণ অপেনী। চাউন খ্গ্র পরিপাক হন না) 
খাদ্য এব ভিন্ন দ্রব্য দিশিভ থাকিলে পশিপাক শী 
হইব! থাবে এই কাৰণ চর্ষিণ সহিত মাংস গ্িশ্রিহ 
থাপ্কলে গবিপাকেব গুরিধা ঘটে লবণ ও মবিচ পাকধন 
নিঃলবণ কবে, এই আন্ট ইহাদিগাক পধিপাঁকেব সহকাবী! 
বলা যাধ) চব্বখালে' খুখবন পিঃছত হয ইহা থাদা 
মন্থে যগ অধিক প্রবেশ করে পরিপাক সেইসত 
ভপথা খাকে 
এক বন্ধ অধিক দিন আহা কৰা উচিত নহে জগ- 
: দীশৰ আমাদিটক নাপাপিধখাদ্য প্রব্য দিয়াছেন আগর] 
নীনাধিধ খাদা আহাব কর্বিতে চেষ্টা করিলে কখনই 
অভাব হই'ন) |, খাদ্য যত ভিন্ননপ হু ততই মুখ 
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সয় হইব থাকে এবং উত্তমরূপে পরিপাক হয় আমবা 
যে খাদ্য স্থষ্বাছু বা সুগন্ধ বলিযা মনের আনো আহাৰ 
কবি, ভাহার পবিমাধাধিক্য হইলেও স্ুচাঁরুকপে গবিপাক 
হয়, যদ্টগি আধহাঁরেব স্ময়ে মনেব বিদ্ব জন্মে তাহ! 
হইলে সে খাদ্য উত্তমরূপে পবিপাঁক হয দা শিশুব! 
এফকপ আহাৰ কবিতে প্রত্যছই ভাল বাস না, এই 
ফাবণ তাহাদের নিমিত্ত এক বন্ত ভিন্ন ভিন্ন পে রন্ধন 
করা কর্তব্য & 


শশীশশীীশি 


চতুর্থ পরিচ্ছেদ | 
পরিমিত আঁহাঁবে শবীব যেবদপু রোগহীন হয, তদ্প 
আহারেব নিষমাতিক্রমে নানাগ্রকার রোঁগোৎপন্ন 
হইথা থাকে । কি প্রকাঁবে এ মকল উৎপন্ন হয় তাহা 
নিয়ে লিখিত হইল 
১ অল্ল কিশ্বা অধিক আহার 
২ ক্দর্ধ্য দ্রব্য আহাৰ, 
ও উত্তম খাদ্যদ্রব্য বিকৃতি অবস্থাম আহার । 
উত্ত ব্রিবিধ দৌষে নানাপ্রকান রোগেোতৎ্পাদন ভব» 
অপবিগিত আহীৰ বিলে খাদা স্ৃচীকরূপে পদ্দি- 
"পাক হয নী, বে পূরিমাপে লালা (মুখ-রস্‌) ও আনান 
পাঁক-বষ প্রত্যহই নিঃসৃত হ্যস্হঠাৎ একদিন আহাবা 
ধিক্য হইলে দে সমুদয় রস যে দিবস অধিক পবিষাঁণে 
দিঃস্ছত হয় না এদিকে জঠর পেশী অধিক ভাবে 


৮৮ স্বান্থ্যবিধাঁন 


হীনবল হইয়' ভে, এখং কন+যু সমূদধ শচ্ছন্দে ও সুস্থ্যব্ধপে 
কার্য কবিতে অক্ষমহয এইরূপ নানা কারণে 
পধিপাকের বিশেষ বিন ঘটিষা থাকে। ক্রমে যখন 
জঠরমধ্যে খাদ্য সমুদয় পবিপা ক না হইয়া অল ও উত্তাপ 
গাইয| পচিয়া উঠে, তখন উহা হইতে ছুর্ক্ম বাঁমবীয় 
পদার্থ উথিত হম্ম এ বায়বীন পদার্থের দ্বারা উদব 
স্মিত হইয়া উঠে এবং দুর্গন্ধ বাঁধু উৎ্গাঁরাঁদি দ্বানা বহি 
প্িংসরণ হইতে থাঁকে কিয়ৎক্ষণ পরে যখন এ সমুদয় 
দ্রব্য পাঁক-যন্ত্রকে পীড়ন কক্ষে, ৩খন উহাব মধ্যে অধিক 
পরিমাণে বস নিঃসরণ হইযা! ক্রমে ভেদ হইতে আস্ত 
হয়। এইবপে মন্দাগ্লি, ভেদ, অতিপার, রক্তাতিসাব, 
পাতুজব, ছুর্গনখাস, মলকৃচ্ছ্‌, বাত গ্রভৃতি বোঁগ অযোগ্য 
বা অধিক আহারের ফল পাবষন্ত্র হইতে বিষতুল্য 
যে বায়বীয় পদার্থ আঁহাবেব অপরিপাকে উৎপন্ন হধ, 
তাহা রক্তমধ্যে শোধিত হইয়া ত্র গমুদর বোগ উৎপন্ন 
করে। 
অল্লাহারের ফল। 

-উদর পুর্ণ কিয় আহাঁধ না কবিলে মন্থুষ্যের যে কি 
পর্য্যস্ত ছূর্দিশা উপস্থিত হয়, তাহ ছুর্ভিক্মকালে গ্রত্যঙ্গ 
কপ দৃষ্টিগোচর হয় সর্ধ্বাঙ্ শীর্ণ, বিবর্ণ বলবীরয্য বিহীন, 
দেহ অস্ছিচন্লীবশিষ্ট হইয়া"্যাঁষ এবং তাহীতে প্াণবায় 
মাত্র অবস্থীন কবে। উদর শুষ্ক হইয়! মেরুদওকে শ্র্শ 
ক্ষরে। মন সর্বদাই বিষাদসাগরে মগ্ন হয় এবং গেটের 
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জালায় বৃক্ষপত্ন" পর্য্যন্ত আহীর্ধ্য হয় | কোথা পুত্র, কোথা 
কলত্র, কাহারও কিছুই ঠিকানা থাঁকে না, িজেব 
উবে জালায় হাহাকার ববিয়া দিন যামিনী অঠি 
বাহিতক্ম্ষ। ক্রযে খন আহারাভাঁবে দেহতাঁপ ভান 
হইক্া যাঁর, ৩খন গাত্রে মৃত্তিকাগন্ধণ এক প্কাঁৰ 
গন্ধ জন্মে পরিপাক বন্ত শু হইযা স্বচ্ছ কাগজেন তা 
হয়, এবং একেবাবে কার্যযাঙ্ষম হইর! পডে। এই বপে 
কিয়ধকাল অতিক্রম কবিতে কত্রিতে মৃত্যু আলিবা 
উপস্থিত হয়। 

যেষন খাঁদ্যের অপরিমিতভার শবীৰ রুগ্ন হব, ওদ্াপ 
খাদ্যেব ন্যুনত! হইলে শবীব কৃশ ও দুর্বন্য হইয়া পড়ে, 
এবং ক্রমে ক্রমে অশেষ প্রকার ব্বোগ আলিয়া উপস্থিত 
হয। ঘেব্ক্ি যেরূপ পবিশ্রণ কবে তাহা অঙ্ছবপ 
খাদ না গাইলে অতি শীন্র কণ ও দূর্বল হইয়া থাকে, 
এবং ক্রমে উদরেব গীভায় বা অন্য পীড়া কষ্ট পাই 
গঞ্চ* প্রাপ্ত ত্য । অধিক শ্রম এবং অল্লাহারেব ফল 
আমবা! ভাড়াটিথা গাঁড়ির ঘোঁটক মধ্যে সর্বদ।ই দেখিতে 
পাই। তাঁরা আহারাভাঁবে ক্রমশঃ কশ হইযা পড়ে, 
ক্রমে চক্ষুবিহীন হয়, এখং শেখাঁস্থায় উদবের পী/ভাথ 
কালগ্রাদে পতিত হয। 

খাদ্যের কাধ্য। রর 
শবীব মধো খাদ্য সমুদয়ণহইটি কাধ্য ঈম্পাদন করে 


কতকগুপি শরীরের অস্থি, মাংস, ধন, বক্স ইত্যাদিতে 
পরিণত হয় আর কতকগুলি শরীরের তাপোৎ্পাদন 
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কবে খাদ্য সমুদ্র এই কীবাণ দুই শ্রেণীতে বিভ প্ত 
হইঘছে। যথা আাপোৎপা দক, ২ শনীগবদ্ধক 

কিন্ত খাদ্য অব্য একপ বিভাগ মও প্রাপ্ত %ওন। যাষ্‌ 
না, কাব গ্রায সমূদম খাদ্যই উতধখ বাধ্য অম্পা 
ঘন কবে। নাইটোজন বিণ খাদ্য শবীর বন্ধক বলিষা 
বে ইহাৰ তাঁপোত্গাদিব শ্ডি নাই এখন নতে। 
আবার ন।ইট্লোজনবর্জিও দ্রথা সকল যে কেবলমাত্র 
দ্বেহেব তাঁপো গাদন কবে তাহাও শহে। কাঁণণ ইহার 
শবীব গধেযে মদে উত্পাদন কাবিঘ! শরীবকে পুগি প্রদান 
কবে তাগ উৎপাদক ও শবীববদ্ধক শক্তি 
উপথ খাদ্যেব গুণাগুণ নিব কনে কেণু বস্ততে 
ভাগ উত্প দক এবং শবীববর্ধক পঞ্জি কত আছে 
জানিতে দসিলে আহাৰ গুণ জান! নায় । 

এই নিষ্নলিখিত তাণিকা দর্শনে বিশেষরণে 
প্রতীয়মান হইবে ঘে একখও ভাগে কোন্‌ বস্ত কি 
গধিমাদে নাইট্টে।গন এবং কাধবন (আঙ্গাব) ধারণ 
কবৰে। নাইট্রোঞ্ষনের পবিমাৎ দ্বাঝ। তাহ দেহবর্ধক 
শক্তি এখং অগ্গাবেন পরিমাণ দ্বানা তাঁপোৎপাদিক। 
শঞ্তিব পরিমাণ লক্ষিত হইয়াছে 


একশত ভাগ নাইটাজন অঙ্গার 
এ মাধস * ৩৭৯ * ১১০৩ 
রি ডিষে ৪ ১৯০ ১ ১৩৫ 
রর গো হু * ৬৬ ত ৮৫5 


4৬২ হ ৮৬০ 


প. ছাথছুদ্ধে ১ 
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একশত ভাগ ” নাইল্টী্রল জা 
পদ... বিনুকে ২১৩ ৭১৪ 
প্‌ শল্দা টিউভিত5 ২১9 তত ৯৯5৯৬ 
৭... পনি ৪১ ইঞনির 
সা ৮ 

£. ব্বক্টিতে ৪5৫০ ৪২০৮ 
রে মুন্ৰে ৩৮৭ ৪৩৬০ 
বং মউনে ৩ ৬৩ ৪3০ 
রঃ হল গদে ৩৯০ ৯৫০ 
«.. শ্বেওগমে ১৮১ ৩৯ ৭৪ 
«.. বাই শষপে 8 ১৭৫ ৪১০০ 
জবে ৯৯৩ ৪০০০ 
ঢঃ চাউনে তত১৮০ 3১ ০০ 
বং ১ জৈষে ১৯৫ + ৪৪ ০৮ 
পি আলনুতে ০৩৩ ১১০৪ 
৭. গাদবে ০৩১ ৫৫5 
৫ কৌডকে 5৬৬ ৪৫২ 
৭... ডুনুরে ৩৪১ ১৫৫০ 
নি কুলে ০৭০ ২৮০০ 
রঃ বাদ্দামে ২৬৭৭ 8০ ০০ 
“.. টাযাপাবিভে ১৪ গ৭৯ 
র্‌ গ্রাম কাফিতে ২ ১১ এ. ০৪ 
৭. ২৭ গ্রাম চাতে ২ ২১০ 
৫ চর্বিতে ৯১৮ ৭১১৪ 
রে নাখনে ৬ ” ৮৯০৩ 
৪ বিয়ারে 5০৮৩ ৪৫ 


৫ আলকফহলে *"* ৮ ৫২25 


৯২ স্বাস্থ্যবধান। 


এই তাসিল। দৃে শ্রুটই জানা যাইহ্েছে যে প্রা 
মকম ড্রন্যেবই ভাগোেজপানক এস্‌ং শখীবব্দীক গুণ 
আছে । কিন্ক এই ছুই শক্তি কলের মান নত যে 
উ্রধো নাইট্রাজনের পৰিশাণ অধিক সেই দ্রবাটি উতর 
শরীর বদ্ধীক, আব যাহাতে অঙ্গারেব পবিমাঁণ অধিক 
মেইটি উৎকৃষ্ট তাঁপ উৎপাদক । 


এসসণে কি পবিমাণে শরীববর্ধক এবং তগোথ 
পাক ডরব্য প্রত্যহ আহাব কবিলে শরীব স্বচ্ছাশা থাকে 
তাহা নির্ণঘ কৰা যাইতেছে উপবেক্তি তালিকা প্রমাণ 
আমবা একটি দ্রবা আহার কবিরা শরীরের সর্ধাভাব 
মোচন করিতে পাবি না যদ্যপি ৩৯০ গ্রেণ নাই 
টোজন এবং ৪৮০০ ৫গণ অঙ্গার শরীনরক্গার্থ এক 
ব্যক্তিব প্রত্যহ আবশ্তক হয তাহা হইলে ১৯/০** প্রোণ 
মাংঘাহীবে ইতাধ তিন শত গ্রেণ নাইট্রোজন দ্বারা দে- 
হেন অভাঁব পূর্ণ হইতে পাবে কিন্তু ইহা দ্বারা। দেহের ৪৮০৭ 
গ্রেণ অঙ্পারেন অভাব পূর্ণ হইবে মা, কাবণ ও মাংস মধ্যে 
১২০৭ গ্রেণ মাত্র অঙ্কান আছে । আর যদ্যপি 
মাংস খাই! অদ্ধারের অভাঁৰ মো5ন কষা যাঁধ, তাহা 
হইলে এ খাদ্যে নাঈট্রোজনেব পরিমাণ অধিক 
হইয়া যাইবে। এই কারণ এক বপ্তড আহার করিলে 
যথোচিত পরিমাণে নাইট্রো্ন এবং অর্ধাৰ শরীবমধো 
প্রবেশ করিতে পারে না। 'স্বাস্থাবিৎ পণ্ডিতেবা এই 
ফাবধেই নাপাগ্রক।র দ্রব্য আহার করিতে উপদেশ দেন । 


স্বাস্থ্যবিয়ান। ৯৩ 


ইতিপূর্বে আমবা আগিয ৪9 নিরাশিষ খাদ্য সম 
দায়েব দেহবর্ধীক ও ভগ্ন উৎপাঁদিকা শক্ডির পরিমাণ 
দেখাইদীছি। এক্ষণে আমিষ ও নিবামিষ শ্রেণী যধ্যে 
কোনগুলি নাইট্রোজন বিশিষ্ট এবং কে|নগুধি বানাই 
ট্রোজন বঞ্জিত তাহা! পৃথক্‌ কবিয়া দেখাইয়া দিতেছি 
আমিষ খাদ্যের য্যধ্য-- 
(১ নাইট্রোজন বিশিষ্ট আমিষ খাদ্যের শ্রেণ--মীংস, 
আস্থি, আ্যাল্বিউমেন (ডিম্বেধ শ্বেতাংস ) জিল্যাটন্, কে- 
সিন (ছানা, )'ভিম্ব, মাংস, পনির 1 
(২) নাইট্রোজন রহিত আমিষ থাদ্যেব শ্রেণী-মাঁথন, 
ঘৃত, চর্বি তৈল ইত্যাদি। 
নিরাসিয খাদের মধো-_ * 
(১ নাইট্রোজন বিশিষ্ট নিবাগিষ খাদ্যের শ্রেণী-_ 
১. শন্ত বরবটি, মটর, মু্গুর, ছোলা, বুটা চাউল, 
জব, গম, জৈ 
২ মুলা, আলু! বিটরুট 
৩ কপি। 
৪ শাকাদি। 
৫ ফল-_(ক) বপ-বিশিষ্ট, (থ) তৈল বিপিু। 
(২) নাইটোজন রহিত নিরাগিয খাদ্যের, _. 
১ শাঁগদানা, আ্যাবাকট, ট্যাপিওয্লা, সিমোলিনা। 
২ উদ্ভিদ তৈল। 
৩ চিনি, গুড 
মসলা 


[- ৯৪ ] 


খাদ্য এবৎ শ্রম 


অনেকেণ একপ ধারণা আছে যে, ডাল ভাত অতি- 
শয লু আহার, ইহাব্‌ ছারা শ্রমর্জীবিদিগেধ শবীব রক্ষা 
ভইবার ফোন সন্ভাবনা নাই যাহারা শ্রম না কনে 
অথব' অতি সামান্ত শ্রম করিধা জীব্বনয প্রা নির্বাহ 
ধধে, তাঁহারাই ভগ ভাঁত আহার ক্রিয়। কোন 
গরকাবে শবীর বক্ষা করিতে পারে তাহাদের মতে 
আমিষ আহাধ্য অতি উৎকৃষ্ট সাববান্‌ এবং নিরামিষ 
'আহাধ্য অতিশয় অপকৃষ্ট ও অনব খাদ্য কিন্তু এবপ 
বিচাব যুক্তিনঙ্গত নহে, বাবণ ডাল ভাত বাঁ নিবাম্যি 
খাদ্য এতদুব অপরষ্ট নে যে, তদ্বীবা শবীর রক্ষা হইন্তে 
পাবে না। অন্মন্দেশেব শ্রগজীবীদেন্ন আঁহাব ভাবির] 
দেখিলে শাক অল্প ব্যতীত কিছুই মদে হন না ভাঁহাবা 
ইহাঁতেই স্ধলক্ষান ও সুস্থ শনীরে থাকিয়া মাংনভোজীর 
স্ঠাঁয় কাধ্য কবিতে কখন অনমূর্থ হয় না। আক্ষেপের 
(বিষধ এই থে, এবাগ খাদ্যও তাহাদের যুটিয়া উঠে না 

আল কহ পলীক্ষা দ্র! এইকুপ স্থিলপসদ্ধত্ত হই 
য়াছেষে, একজন মুা পুরুঘ প্রত্যহ দিয়লিখিত পবিমাণে 
শনীবইাধেে অঙ্গার ও নাইটোজন গ্রহণ কবে 


অধিক শ্রমকালে--৬৮২৩গ্রেণ নব ৩৯১গ্রেণ নাইট্রো গুন 
সাধান্ত শ্রমে--৫৫৮৮ গ্রেণ অঙ্গার ৩০৭ গ্রেণ নাইট্রোন্গন। 
শ্রম ধিহীনে+-৩৮৯৬ গ্রেগ অগা ১৮০ গ্রেগ শাইট্রোদন। 


স্বাস্থ্যবিধান | ৯৫ 


*উপরোজ্জ ভালিক। দেখিলে বিনে গ্রতীযমান হইবে, 
যে অধিক শ্রমক(লে অঙ্গাবের ভাগ নাইট্োজন আপক্ষা 
১৭৪ গুণ অধিক ইহা ৬৮২৯কে ৩৯১ য়া ভাগ 
কবিলে জানা যাঁর 

ডাস্তাৰ পার্ক ১০* গ্রেণ চাঁউনে নাইটোজন সধীন 
দ্রবা ৩ হইতে ৭৫ গ্রেণ পর্যন্ত নির্শ কশিষাছেদ 
ষদ্যপি ১০০ গ্রেণ চাউলে ৫ গুণ কবিয়া নাইঈটেও ন 
বিশিষ্ট দ্রব্য এবং ৮৪ খ্রেণ কবিয| অঙ্গাবধুক্ত এব্য থা খা, 
তাহা হইলে ১৭০ গ্রেণ চাউলে অঙ্গারেব তাঁগ নাই” 
টিন অপেক্ষা ১৬৮ ুগ অধিক। এ দিকে অধিক 
অমক্কালে অকানেঘ পরিমাণ নাইটে [পন অপেক্ষা ১৭ ৪ 
শুণ অধিক হওয়া আবগ্ক, ইহা নানান্থানে শরবত 
জীবিদেঘ আহাধ্য পৰীক্ষা! কবিয়া স্থিব হইযাঁছে অত্ত 
এব শ্রণকালীন কেবপ মাঁ$ ভন্লাহাব কলিগ আমরা 
অঙ্গাৰ ও নাইটে (দনেষ পবিমাগ গ্রাঁষ ধাটিত অংনে 
গ্রহণ কবিতে পারি কেবল অঙ্গাবের অংশ দ*গিফ 
ছয় মা অল্প হন ঢাউণে লবুণেব অংখ একশন ভাগে 
দশমিক পচ মান আছে এই ম্যনহা আমর| ধ্থ 
খাইয়া সংশোধন ফরিতে পাবি । 

ম্দপি একশত গ্রেগ চালে পাচ গ্রেণ নাইট্রোজন 
এবং ৮৪ গ্রেণ কাববন থাকে, তাহ হইবে পাউণ দই 
ভাম ২৯ গ্রেণে চাউলে আকা যথোপধোগী পরিমাণে 
আর্থাৎ ৩৯১ গ্রেণ নাইট্রাজন ও ৬৮১৩ তোপ কাবিবণ 
গ্রহণ করিতে পানি 


৬ '্বাস্থ্যবিধান। 


এই প্রকাবে অন্ন শ্রমজীবীদিগেব উপযুক্ত খাদা ? 
ইহা আবার পবিপাঁক হইতেও অতি ভল্প সময লাগে? 
ডাকার বিগাউণ্ট পবীক্ষা কবিয়া দেখিয়াছেন , 
অন্ন--১ ঘন্টায় হজম হয়? 
ধরুবটি”ৎ ঘণ্টায় হজম হয 
ভেভার মাংস--৩ুঘ'টাম হজম হয 
সিদ্ধ হংন ও শুবগী মাং--9 ঘণ্টায হজম হ্য। 
শুকর মাংস--৫ ঘণ্টা হজম হ্য। " 
এই দ্পেষ্পষ্ট জানা যাইতেছে যে, অন্ন এবং ডাল 
শবীব মধ্যে যথোচিত পুষ্টিপ্রদ্ান কবিতে পারে, এবং 
ইহাবা মাংস অপেক্ষা অতি দীন পবিপাঁক হয অঙ্গ 
থে পরিমাণে আহার কৰিলে শবীব রক্ষা হয, মাং 
এও সেই পরিমাণে আহীব কবিতি হয আবাব কেখল 
খাত মাংস আহাবে দেহেব সর্ব অভাব মোঁচন হয না 
মাংপের সহিত খৃত, মদ্য, আলু লব* ইত্যাদি ন 
থাকিলে স্বাস্থারক্ষা হয় ন।। কারণ মাংসে নাইট্টোজনেৰ 
গরিমাণ কারব* অপেক্ষ। গ্রীয় দ্বিণ অধিক 
উদ্িধ্য খাদ মধ্যে টর্চ শশ্েন ত্বক ইত্যাদি যাহা 
শশ্যমধো বা শকাঁদিতে দেখিতে পাঁওয। যায় মে সযুদয ও 
অগকৃষ্ট বন্ত মহে এ সকল দ্রব্য শবীধেব পক্ষে অতিশখ 
প্রয়োজনীয় ষ্টার্ট (কাঁববনযুক্ক খপ্ত ) ইহাতে 
শবীবের উত্তাগ*এবং গেদ উৎপাদন করে শন্ত স্ব 
নহিট্রোজন এবং ফ্স্ফরস্‌ বিশিষ্ট ইহাঁতে অস্থি, মাংস 
ইত্যাদিব উৎপাঁদিকা শক্তি আছে 


পঞ্চম পরিচ্ছেদ । 


চে 





চে 
মাৎ্ম। 

মাংসে নাটোজিনস, অর্থাৎ শরীরবর্ধক বন গাচুব 
পরিমাণে প্রাণ্ত হওয়া যায়) ইহা লবণ ও বগাদির 
সহিত একত্রিত থাকে বলিয়া আরও পুিকর হয়। 
ঘে সমস্ত দ্রব্য দেহগঠনার্দিব নিমিত্ত আবশ্যক, প্রায় 
তৎসমুদ্রয়ই মাংসমধ্যে অবস্থিতি করে। লৌহ, 
ফন্কবস, পোটামিয়ম, ইত্যাদি ইহার লবণাদিন সহিত 
মিশ্রিত থাকে, এই কারণে ইহা সকগের আদৃত হইতে 
গারে। ইহ।' শীষ রন্ধন করিতে পারা যায়, এবং 
সর্ধত্রই প্রায় গ্রা্থ হওয়! খাম । মাংস পরিপাক 
করিতে বিশেষ বিধন্ব হয় না * পার্ক সাহেব কহেন, 
«যে, বোধ করি, ইহা নিরাঁমিষ খাদ্য অপেক্ষা অতি 
শীপ্রই পরিপাক হয়। কিন্তু নিরামিষ থাঁদ্যাপেক্সা ইহা 
যে মানসিক শত্তি কি শরীরের বলবীর্য উতৎ্পাদল করে, 
তাহ! এখনও স্থির হয় নাই। মাংস ষ্টার্চ বা শ্বেতসার 
শুষ্ঠ বণিয়। অনেক সময়ে শরীরের পক্ষে বিশেষ অযোগ্য 
হইয়া! উঠে 

গৃহগাধিত পণুদিগের মাংস গ্রায় কোমল হয়। 
বষ্ঠ্য পগুরা ভাথব]! যাহার] অধিফতর পরিশ্রম করে) 
তাহাদের মাং কোমল মুহে। অভি শৈশবাঁধ্থায় 
সকল গণ্ডরই মাংস কোমল থাকে। 


৮ স্বাস্থ্যবিধান। 


মাংস শীতল জলে িজাইয় রাখিলে ইহার ক্ষাৎ 
বাহিব হয় শীডিত বাঞ্ছি'র নিসিও ত্র, রান্তত করিছে 
হইলে ইহাকে শীঠল জলে ১ ঘণ্ট! ভিজাইয়া পরে সি 
কৰিলে উহা। হইতে সমুদয় বস বাহির হইয়া য" 

মাংসের রস মাংসস্থতিকার মধ) থাকে, উহ! দেখিতে 

ঠিক পেনকুইলের গ্তায়। শীতল জলে এ রগ দ্রবীভূত 
হয়, এবং উঃ জলে জমিয়া কঠিণ হইয়া! যায় খদি 
কেরশমাত্র ম"ংস থাইধার অভিগাধ থাকে, তাহা হইলে 
ঘাঁংদকে ভাজিয়। পৰে বন্ধন করিতে হয, আর যি 
ইহার কাথ আবশ্যক হয়, তাহা হইলে ইহাকে শীতল 
জবো নিজাইয়া রাখিতে হুয়। 

শরীরের সর্বৎস্থানের মাংস সকলের মান সুখপ্রিক় 
হয়না কেহরাং খাইন্ে, কেহ গঞ্জরের মাংল খাইতে, 
কেহ বা মের্গওস্িত মাংম খাইতে ভালবাসে। 


সপন কী বটি 


মত্মায। 

যে মকণ গ্রাণীর শোণিত উ্ণ নহে, তাহাদের মাংস 
উষ্ণ শোিতবিশিষ্ট গ্রাণীর মাংসের গ্তাঁয় ঘহজে পরিগাক 
ওর হয় না| যে সকল মত্ত আোৌতে'অঙে বাগ করে। 
এবং বালুকা বা প্রস্তববিশিষ্ট স্থানে থাকে, তাহার! 
খ্বাস্থাকর, এবং যাহার! গক্পূর্ণ পুফ্করিণীমধ্যে থাকে, 

তাহারা অস্বাস্থার্কর বলিগয কধিত মাছে 
যে মত্ত রন্ধনে অতি মহজেই কোমল হইয়া যায়, এবং 


স্বাঙ্থযাবিধান। ৯৯ 


তুঙ্থদিদবারা গেষণ করিলে কর্দম তুল্য বোধ হয়, তাহা 
দিগকে পরিপাঁক কবিতে বিলমঘ,হয় নাঁ। আর যাহ!দের 
মধ্যে তৈল বসাদি অধিক, এবং অতিশয় কঠিন, তাহা" 
দিগকে পরিপীক করা সহজ নহে মাগুর, বন, কই, 
মিদ্ি'মতস্ঠের। অধিক স্বাস্থ্যকর, কারণ উহাদের দেহে 
লোহিত বর্ণেব শৌণিত অঠিক দেখিতে পাওয়া যায়, 
এবং উহাদের মাংসও আতিশয় কোথল। কই, কাতলা! 
গরভৃতি মত্গ্রদদের লোহিত বন্ত অধিক আছে সতা, কিস 
শীত পরিপাক হয না, কাঁর্ণ উহাদের মাংস স্াকামল 
নহে এই সকল শতম্য কচি অবস্থায় আহার কব) 
উচিত মধ্স্তেব মাংস অতি শী পচিয়া যায, এই জন্ট 
অধিক াঘগের সহিত উহাকে রন ফারিয়া সত্বর আচার 
করা উচিত। মত্ত উত্তশ পরিপাক না হইলে জগ 
এবং কম্পজর আনয়ণ করিতে পায়ে নরওয়ে ও শ্বই- 
ডেনের সমুদ্রতীরবর্থী এবং ছুমধ্যন্থ সাগরে তীরবর্তী 
লোফেবা কেবল মত্ত খাইয়া জীবন খারণ করে 
ঘলিযা তাহাদের মধ্যে কুষ্ঠ বোগ অধিক হয়। ইহা! 
স্বাব! স্পট বোধ হয় মে মতা, শনীবের সর্ধ্ব আন্ভাব 
গোচন করিতে গাঁরে শ!। কাকড়া, গল্র। চিড় 
গ্রৃতি শ্বেতবক্রবিশিষ্ট জীব সহজে পরিগাঁক হয় না, 
এবং উহাদিগকফে আহার কখিলে নাগাীকার গীড় 
হতে পাবে | সময়ে শখয়ে কাকড়া খাইনা অনংখা 
লোকের তে? বমন হইয়াঙ্ি্লা 





১০৪ ম্বাস্থ্যবিধান। 
গোধ্ম। 


ইহাতে কঠিন দ্রব্যই অধিক এবং জলীয়াংশ অতি 
অল্প পরিমাণে আছে। এই কারণ অল্লাহারেও পুষ্টিকর 
হয়। ইহার মধ্যে শবীরের পুষ্টিগরদ বস্ত সকল নান্যুপে 
অবস্থিতি করে। উহীদের একটার নাম গ্ুটেন, 
এবং আর একটী জলে দ্রবীভূত হয় বলিয়া! তাহার নাম 
সলিউবেল আযাল্বিউমেন (91019 4১1১0700) 
হুইয়াছে। ষ্টার্চ (শ্বেতসার ) শ্রেণীর দ্রব্য সকল ইহার 
মধ্যে গ্রচুব পরিমাণে অবস্থিতি করে, এমন কি শতকরা 
৬৯, ৭০ গ্রেণ থাকে । ইহা অতি শীঘ্রই পরিগাক 
হইয়' যণ্য 

গোধুমে চর্কি এবং লবণাংশ অতি অয আঁছে। এক 
শত গ্রেণ গ্রোধুমে কি পরিমাণ দেহভাগ এবং রক্ত 
মাংসাদি উৎপন্ন করিতে গারে, তাহা পুর্ববিখিত 
তালিকা দৃষ্টেই জানা যাইতে পারে। 


পপ সপীশ শি 


যব । 


ইহা! গোধূমসদুশ জলবিষ্বীম , লবণ এবং চর্ধি্বও 
ইহীর মধ্যে অন্পপরিমাঁণ আছে। ইহাঁব সামান্য বিরে- 
চক শঞ্ডি ভাক্তার প্যারেবা কছিয়। গ্রিয়াছেম। কিছ্তু 
আমরা ভেদ ও ধমনের পর প্রায়ই বার্ধি খাইতে অন্ধু 
মোদন করি, ইহার বিরেচন গুণ বিশেষ উপলদ্ধি 


স্বাস্থ্াবিধান । ১০১ 


করিতে পারি না, ববং সাগুদানাঁ ইহা অপেক্ষা কিঞিং 
বিবেচক বলিয়া বোধ হয়) যাঁছা যউক, থার্ক যাহের 
রক আমাশয়ে বার্লি র্যবহাব করিতে নিষেধ করেশ। 
ইহা গোরুম অপেক্ষা ও পু্িকর 1 গ্রিশদেশীয় পালোয়ানের] 
ইহ(তক্ষণে জীবন ধাবণ কবিত। ইহাতে যলনরিক্‌ 
আযাসিড্‌ এবং লৌহের ভাগ অগিক 





চা 


জৈজব অপেক্ষা পুটিকর। ইহাতে চর্বি এবং নাই 
টনের অংশ অধিক আছে। কিন্তু আক্ষৈপের ঘিষধ এই 
যে, ইহা হইতে উত্তম্‌ রুটে গ্রত্তত কৰিছে গ'31 যণ্য় নং 
গম ও যব অপেক্ষা ইহাৰ আবরণ বা খোদ! অধিক। 
তৈ হইতে যে ময়দ1] ওগ্ত হয়, তাহা! গম থা যব 
অপেক্ষা শীপ্ক যিদ্ধ হয়। ইহার তাপোখপাদক এবং 
দেহবর্দাক শক্তি পুর্বা তাঁতিক1 দৃষ্টে জাগা যাইতে 
গারে। 


২শাশশিরশশ 


ডাইল। 


যে সমস্ত শস্য শুট হইতে গ্রাপ্ত হওয়া মাঘ, তাহার) 
প্রায় সকলেই অভ্তিধ পুটিকর। ইঞ্ছার মধ্যে ঘাই- 
ট্রোঞ্ঘনবিচিষ্ট লেগুইমিন, নাঁমক পদার্থ ঝাতীত শগ্ান্ 
বাইট্রোজলবিশিষ্ট ব্য দেখিতে গাগা] যায় । এই 


স্বাস্থ্যবিধাগ ! 


. বরণে ডাল উত্তম পুষ্টিকব খাদ্য গন্ধকু এবং ফ্রম, 
লেগুউমিনের সহিত "মিশ্রিত থাকে, এবং নানাবিধ 
ধাতৃত লবণও উহাতে প্রচুব পরমাণে প্রাপ্ত হওয়া 
যায় এই মকল খাদ্য অতিশয় গুষ্টিগ্রদ বটে, কিপ্ত 
আগ্েগের বিষয় এই যে, ইহাদিগকে পবিগাক কবিতে 
অধিক সময় লাগে অভি পরিশ্রমী না হইলে ভাই 
সহজে গরিগাঁক করা সুকঠিন, আর অতি পরিশ্রমীরাও 
ঘে সম্পূর্ণরগে উহা গবিপাক করিতে পারে, এমন নহে) 
আয় এক শত ভাগেক মধ্যে'৬ই ভাগ পবিপাক না হয়া 
বিষ্ঠার সহিত বহির্গত হুইয়। যায়, এব ইহাব মণ্ডও 
অগরিপাঁক অবস্থায় মলে পবিদৃষ্ট হয়।' লেগুউমিন 
গন্ধকবিশিষ্ট বিয়া পাকধন্ত্রে সম্ফিউরেটেড (3910)8- 
786৫9 10010697) বাশশ নিঃসরং হয় মন্ধষ্য এবং 
অন্থান্ত জীব অন্ত ইহা আহার করিয়া বহুকাগ 
পধ্যন্ত জীবিত থাকিতে গাঁবে। ডাল অগ্নের সহিত 
মিশিত করিয়া অধিকাংশ ভারতবাসীই আহার করিয়া 
খাঁকে। ইহা সহজে গরিগাক হয় না বলিয়া! সময়ে 
সময়ে উদবের গীড়1 উৎগস্দন করে। ” 

পুরাতন ভাইপ অথিক গণ পত্যন্ত সিদ্ধ করিলেও মিদ্ধ 
হয়ন।' এমন কিখত সিদ্ক কয যায়, ততই কঠিন 
হয়া উঠে ডাইল পুরাতন হলে ২৪ ঘণ্টা কাল 
ভিজাইয়া। পবেনন্টন ও রমন ফরিয়। লইলে পরিগাক 
ধরা সম্ভব হয়। ইহা দ্বারা সুপ্রিয় নানাগ্রকাঁর , 
খাদা প্রস্থত হইতে গাঁরে। নৃতন ভাল, মন্দ অগিতে 


স্বাস্থ্যবিধাম। ১০৬ 


অধিক গণ দিদ্ধ কবিলে উত্মরাণে গিয়া যায়। তখন 
বিলক্ষণ আহারোপযোগী হয় ও 





আলু। 


আলু, পিয়াজ, রম্থগ, শা'লগম গ্রভৃতি যে গমস্ত খাদ্য 
আঁচে, তাহার! বৃঙ্গেব শিকড় নহে কারণ বৃক্ষ 
শিকড় হইতে কথন পনান্ুর নির্গত হয না ইভাধা 
ভূমান্তর্গত কন (9৮০7) "বলিয়া গণ্য হয় যাহা 
হউক, ইহাদের মধ্যে নানাখিধ ঘবণ অধিক পগ্মাণে 
আছে হী সমুদয়, রক্তে নিত হইয্সা শরীরের সর্ব 
স্থানের ও, র্ঘব যন্ত্রে লবণের অভাব মোচন কষরে। 
উহাদের মধ্যে আরও কতকগুণি ড্রবা আছে, তাহার! 
গ্বেতসার (20.) চিনি, তৈল, ইত্যাদি বস্ত্র ধারণ 
করে। ী সফল দ্রব্য পবিগাঁকশীল বণিয়| শবীর মধ্যে 
গুষ্টি এাদাণ এবং উত্তাপ উৎপাদন কবিয়া থাকে । আনুর 
রন অশ্নবিশিষ্ট। ইহা ক্কবৃভি (9০81৮) ) রোগের একটা 
উৎকৃষ্ট ওযধ" প্‌ 


দগ্ধ 


শৈশবাবস্থায় ইহা একমা্ খাদা।, যে সমস্ত দ্রবা 
থাকিলে খাদ্য তাঁগোৎগাক এবং শরীগরগ্ষক হয়, 
ৎপমুদয ,বস্তই ছুগ্ধমধ্যে অবস্থিতি করে কেধল্‌ 


। 


১০৪ স্বাস্থ্যবিধান | 


এই দুগ্ব মান্র গান করিয়া মীনবশিপ্ ভিন টারি 
বৎসর পর্যন্ত পরিবর্ধিত হইতে গাঁরে ছয় মাস 
পর্যন্ত শিশুদিগেব মাতৃছৃগ্ধে প্রতিপালন বর্তবা, 
এবং তৎপবে এক বত্গর কাল পর্য্যন্ত কি কিঞিৎ 
গ্রাভীদুপ্ধ গ্রণান করিলে বিশে ক্ষতি হয না পাঁকদ্ধ 
এ সময়েও মাতৃহ্দ্ধে শিশুকে পালন কর কর্তব্য। 
তবে শৈশবাবস্থায় জননীগ শুলছুগ্ধ দীর্ঘকাল পর্য্যন্ত 
ওচুর গবিমাণে প্রাপ্ত হওয়। স্বকঠিন। ছয় মাম কাল 
দুরে থাকুক, অনেক জননীর খ্মনদুপ্ধ ছুই তিন মাস 
মধ্যেই একবাৰে শুষ্ষ হইয়া! যায় কাহার বা স্তনদুগ্ধ 
এবপ বিকৃত অবস্থা প্রাপ্ত হয় (য, তাহাতে শিশুটির 
নানা গ্রকার পীড়া উৎপাদন করে এই দোষ প্রায় 
অনেক গ্রসধিনীর দেখিতে পাওয়া যায়। 

নবগ্রক্থত শিশুমন্তানটিকে কেবলমাঞ্ মাতৃদুগ্ধ 
সেবন করান বিশ্ষে কর্তব্য এই ছুগ্ধেৰ পরিবর্তে 
এমন কি ধাত্রীর শ্তনদুগ্ধণ গ্রন্ষ্টনপে পুষ্টিগ্রদ হয় 
শা কে যদি ধাত্রী ও শিশুর জনশী সমবয়ঙ্ষ। 
হয়, এবং এক সময়ে সন্তান এসব করে, ও আস্ত, 
শবীরে থাকে, তাহা হইঘে তাহার দু তুলা গুণ+ 
বিশিষ্ট হইগেও হইতে পারে নবগ্রস্থক্টির শুন 
দু্ধে মাখন ও পর্কবা অধিক গাঁকে, এবং কেমিণ 
(ছানা) অতি,আগ্ল পবিমাে অধস্থিভি কবে। এই 
ফারণে ইহা অতি সহজে পরিপাক হইয়া যায়। 
ধেমপ খিশুটি উত্তরোদ্ির পরিবদ্ধিষ্ত হইতে থাকে, 
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উষ্কার গাকঘগ্বও ভ্রমে ক্রমে পূর্ণতা গ্রীপ্ত হয়! 
তখন ছুগ্র সারাংখও বৃদ্ধি গার, এই কারণে মেই 
সমহয়র হুদ্ধ গণ্চ হইয়া যয 

জননীন্ব শুনছুগ্ধের গুণাগুণ শিগুয় শরীরাবন্থায় 
জানাযায় নির্দোষ মাতৃছপে নি্লিখিত সমস্ত 
গুণ দেখিতে পাওয়া যায়-ইহা! অল অপেক্ষা ০৩২ 
ভারি ইহার স্পর্শে হরিগু। বর্ণেৰ লিটগরস কাগজ 
লোহিত হইয়া উঠে। গুমবের খানৈফ কাল রে 
€কালস্ট্ম বিদ্দু, দৃ্িগোঁচরঃ হয় না। এবং তৈলবিদ্ঠু 
নকল পৃথক্‌ পৃথক হইয়া সমভাবে থাকে। 

কোন্‌ বন্ধ, মাতৃছ্গ্ধ সম পুষ্টিকর, তাহা বিশেখরগে 
ধগত হওয়| উচিত অগগুদানা, একাকট, বিস্কুটের 
গুঁড়া, মমদা, বার্নি ইত্যাদি দ্রব্য সমুদয় মাতৃতখের 
গরিবর্ডে ব্যবন্ত, হইয়া যে, কত পিগুর। গ্রাণনাঁ॥ 
কারিয়াছে। গণনা করা যায় না। এক্ষণে তকোম্‌ ছগ্ধ 
মাতৃহদ্ধসম তাহা লিখিত হইতেছে - মাতৃছুগ্ধী ন। 
গাইলে ছাগ, গো এবং গর্দভের হুগ্ধ ব্যখস্বত চয়। 
মন্ুয্যদুর্ষের সহিত উদ্ধা তিণ, একার ছুগ্ষের বতদুর 
একা। ভাহা আলিলে ছৃগ্ের গুণাগুণ জাগ1 ঘাইন্ডে 
গানে 

জলভাগ গর্দভ্থ্ধে অধিক) মনুয্যের-ুগ্গে তাহা অগেগণ 
অল্প, গে! এবং ছাগ হঞ্ধে উহা আরও, অল্প দেখিতে 
পাওয়া যায়। যদি জলের গরিমাণানুধাথে উক্ত চুবিপ 
দুগ্ধকে . শ্রেণীবদ্ধ কর! যায়, তাহা হইলে গর্দভদ্ধ 
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অন্ধযগ্রে এবং ছাগছুপ্ধণ মর্বশেষে হইবে। আব যুদি 
কোন্‌ ছুগ্ধে সাবভাগ*আধিক আছে তাহা নির্ণয় কা 
যায়। তাহা হইলে গরদিতছুপ্ধে সর্বাপেক্গা অন, 
মন্থ্যাছ্্ধে তাহার কিঞিছ্ অধিক। ক্রমে" গো-ছুদ্ধে 
এবং সর্বশেষে ছাগছুগ্ধে সর্বাগেগণ অধিক । ৮” 

এই কারণে গর্দভচুগ্ধ মাতৃদুগ্ধ মম পরিগাঁকশীল। 
ইন্থাতে নবনীর ভাগ অয় বলিয়া অনেকে নবশীত 
মিতিত করিতে কহেন। এই ছুগ্ধের বিরেচক শক্ষি 
অধিক বছিয়া আনেকে ছুণের জলের গহিত মেবন 
করাইতে অনুমোদন কবেন। 

মাতৃহুপ্ধীপে্গ। গোছদ্ধে নবনী ও ছানা অধিক) 
শর্কবার গরিমাৎ ইহাতে অল্প আছে বলিয়া সুমিষ্ট 
বোধ হয় না। গোছুঞ্ধ মাতৃদুধ মম করিতে হইলে 
জগ এবং শর্করা মিতঅিত করিতে হয় যেমন সাভৃ 
দুগ্ধ শিশুব বয়সের গহিত ক্রমেই গাঁড় হইতে থাকে, 
ভন্দপ গোছ্গে ধে জগ মিশাইতে হয় তাহাও সস্তা, 
নের বয়গ বিখেচনায় মিশ্রিত করা উচিত যখন্‌ 
শিশুটির অভি শৈণবকাগ, তখন অর্ধেক জল এবং 
অর্দেক ছু্ধ মিলাইলেও হয়, এবং ক্রমে ঈর্ষের 
তৃতীয়াংখ্র এবাংশ গরিমাণ অথ মিঙিত করিপেই 
ধথেষ্ট হয়। এই ছুগধ সুমিষ্ট নয় বলিয়া শর্কবা মিা, 
ইতে হয় ছুর্ী গান কবিবার কাছে ইহা উষ্ণ কর! 
উচিত, কারণ মাতৃদ্রক্ঠ "গান করিবার কালে উদ্ণ 
থাকে) 
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» গৃহপালিত গোছুপ্ধ নানা 'কারণে বিব্বাতি প্রাপ্ত 
হয়, গাভীর নান গ্রকাব অস্বান্ভাবিক আঁহার ইহার 
একটি প্রধান কারণ। এই দ্ুপ্ধী অতি শীগ্রই অমন 
হইয়া বায যেগাভী স্বেচ্ছাটারে ময়দানে টরিয়া 
বেড়ি, তাহার দুগ্ধ অস্বাভাবিক ঘহে শিওদিগকে 
এই ছুগ্ধ প্রদান করা কর্তব্য। গো.দুর্ধের অমন নষ্ট 
করিবার জন্য খড়িমাটি, চুণের জল, এবং মোভা ব্যব- 
হত হয় মল কঠিন হইলে ম্যাগ্ণিসিয়! কাঁর্ব মিশ্রিত 
করা হয় কেহবা ফুল গন্ধক ব্যবহার করে 

গে ফুপ্ধ নীলিমা বর্ণের, তাহাতে নিয় শ্রেইীশ্ন 
উদ্ভিদ জন্মে। এই দুগ্ধ পানে ভেদ, বমন, উদরাধীশ, 
অগ্মিমান্দা প্রভৃতি রোগ জন্মে। অতএব,নীলিম| দেখা” 
ইলে ছুগ্ধ গান কর! উচিত নহে * 

যে ছুগ্ধে ওভিয়ম্‌ নামে ফনগস, জন্মে, তাহাতে ফথন 
ধন নীলিম৷ দেখায় না বটে, কিন্ত এ ছুগ্ধ গান 
করিগে অগ্নিমান্দ্য, কথন ব1 বিস্্চিকার ভ্তাঁয় রোগো* 
গাদন হয় কখন বা শিশুগিগের জিহ্বা ও দত্ত" 
মা়ির উপরে, কত জথো। যে ছৃপ্ধে শুনাশ্বাটক খিনি- 
গর্ত পুঁজ মিশ্রিত হয়, তাহাতে সন্ানদিগের গুথে 
ক্ষত উৎপাদদ করে যে গ্রাভী মুখবোগে এবং 
এসে বায়ে কষ্ট পায়, তাহার ছু পানে মুখের ভিতর 
খা! হইতে গারে, ঘখন বা ডিগ্থিরিয়ুর হ্যায় গল- 
দেশের ভিতর ক্ষত হইয়া গীকে 1 

গাভীদুগ্ধ সিদ্ধ করিলে ইহা অনেক দোষ হইতে 
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মু হয় অনেক গাভী ময়দানে নানা পকার 
উদ্ভিদ খাইয়া আইগে, এই কাব তাঁহাদের দুগ্ধ খিধ- 
তুল্য হয় আঁমেন্টিক*য় গণ্ভ মকল রস্টগ্ক বৃক্ষ 
খাইলে উহাদের দুগ্ধ গিধ না করিয়া শিশুদিগকে 
সেবন ফবাইলে ভয়ঙ্কর উদ্রের গীড়া উগাদন 
ধনে ছুদ্ধে জঙষেব সহিত নানাবিধ বিষ মিশ্রিত 
হয়। বিছ্চিকার ও অভিগার অঙ্রর বিষ ছ্ুগ্ধে 
মিশ্রিত হইয়। এই পগধল রোৌগোথ্গাদন ক্ষে। 

গো, 'অশ, মেষ, মহিষ ও শার্দভাদি সকল 'জান্তর 
দুপ্ধে জল, ছানা, স্বৃত, 'শর্কর।, আনন এবং লবণ“ভিন্ ভিন্ন 
পবিগ্লাণে আছে। সকল গাভীঘুগ্ধে, এই সকলের 
বিভাগ সমান নহে । কোন ছুপ্ধে মাথন অথিক, 
কোন হুগ্ধে ছানা অধিক, এবং কোন ছুধে বাগ 
অধিক পরিমাণে অথস্থিতি ধরে আবার পকল 
গাভী সমানবগ দুগ্ধবতী হয় না, এবং দকলের দুগ্ধও 
তুঙ্গান্প গারবৎ হয় া। নবগ্রস্থঠা গাভীর ছুগ্ধে 
€কালস্টুম “দিন (00৪৮৮2১০012 88108 )থাক্ে। 
গাভী গর্ভবতী হইল হে ছান।র ংশ/অগ্প হইয়। যায় 
গাতীকে ঘাস প্থাওয়াইলে মাথন বৃদ্ধি হয়, এবং ওফ 
গ্ণাদি ও খাল খাওযাইলে ছ'ন। শ্বদ্ধি হইয়া! থাঁকে। 

হুপ্ধে জলেগ বিভাগ একশত ভাগে ৮৬ভাগ 


নাইট্োজনধিিষ দ্রব্য ৫৫ 
চর্বি রণ ৩৬ 
না ৩৬৮ 
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, ছুথ্ধ কিয়ৎক্ষণ পর্যান্ত গামধ্যে থাঞ্ষিগে তদ্রপর্ি 
মধনীত সমুদয় 'ভামিয়া উঠে, এরং গাঁচ ছয় ঘণ্টা অতীত 
হইলে হুগ্ধ শর্করার রাসায়নিক পরিবর্তন হইয়া নান! 
প্রকার আয পয়িণত হয়, (ইহাদের একটির নায় ব্যাকৃ- 
টিবআ্যাসিভূ,) তখন ছুষ্ধেব পুষ্টিকর গুণ হাস হুইম়| যায় । 
দুগ্ধ হইতে নবনীত উত্তোলন করিয়! গইলে ইহা অসার 
বলিয়। অনাদূত হয় বটে, কিন্ত বন্ততঃ এ ছুগ্ধ তদ্রুপ 
অসার নহে। ইহাতে ছ্বৃত মিশাইলেই ছুগ্ধমম হয়। 

এক পাইট ছুপ্ধে অঙ্গান,৫৪৬ গ্রেণ এবং নাইট্রোজন 
৪৩ গ্রেণ আছে। 

গোদুপ্ধ সর্ধোৎ্কষ্ট। ইহার গন্ধ সর্ধাপেক্গ! উত্তম 
এবং আস্বাদনেও অন্তিশ্য মুথগ্িয়, মহিয এবং 
ছাগীছুপ্ধের গন্ধ ভাল নহে, এই কারণে অনেকে উহ? 
পান কবে না। এই ছুর্ন্ব হঞ্ষের এক প্রকার অন্ন 
হইতে বহিগ্তি হয় 

স্ধ গ্রকার ছুগ্ধ উ্ণ অবস্থায় পান করিগে হজে 
পরিপাক হইয়া যায়। যাহারা দুগ্ধ পান করিয়া পরি 
পার করিতে, না গারে, তাহাদের উষ্ণ দুগ্ধ পাঁন করাই 
উচিত কৃশ ও গীড়িত ব্াক্তিকে শীতন দুগ্ধ দান 
করা বিধেয় নহে । দুগ্ধ উষ্ণ হইলে মুখরস এবং আর 
তার গরিপাকবম গ্রচুর পরিমাণে মিঃহত হয়, এই 
কারণ উষ্ণ ছুগ্ধে উপকার দর্শে। আধার মহিয এরং 
ছাগ্ীছুদ্ষের গম্। ইহার উষ্ঞ্চ অবস্থা্* কিঞ্িৎ হাঁ 
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পাইয়। ধায়। উহা কিছিৎ অুগন্ধ দ্রবা গরদানে সুখগ্রির 
অবং সুগন্মবিশিষ্ট হইয়ান্প্তিজনক হইতে"্পাে 

আরবের! উষ্ট-দুপ্ধে ময়দার পরমার প্রস্তুত বাধ্য 
আদবে পান করে ইনার নাস “আয়েস,১ ইহা ঈষৎ 
কষাগ় ব] বোদা, এবং মন্দ গব্াধিশিষ্ট হয় এই ছুগ্ধে 
খ্বৃতের্ ভাগ অল্প থাকে 

তাতারীয় লোকেবা ঘোটকের দুগ্ধ পান করে। 
ইহাতে ঘ্বৃত বা ছান। অল্প প্ধিমাণে থাক্ষে। 

গোপের। ছপ্ধে জল স্থিত করিয় ধিক্রুয় করে। 
যদি এই জলে কোন প্রকার বিষ মিজিত না! থাকে, 
তাহা হইলে ধিশেষ কোন অগকার করেনা যেদুগ্ধ 
গাঢ়, তাহাতে অধিক জল মিশাইলেও ধর] যায় না। 
আর যাঁছ। স্বভাবতঃ জলীয় তাহার জন্য গোগগণ 
অকারৎ তত্গন1 সহা করে। প্যাকৃটোমিউর (1.০০০- 
006৮) দ্বারা ছুগ্ধের অন্নত্রিমতা বা অমিশ্রগ নির্বীত 
হইয়া থাকে । গোপের। ছুপ্ধকে গাচ করিবার নিমিত্ত 
পাণিফলের পাণো! বা গুঁড়া মিআিত করে এই 
গাতারণা! অগুবীক্ষণ মঞ্্রে দ্বারা জানিতে, পারা খার়। 
কেহ ব1 ছুগ্ধের নবনীত ভুথিয়া পয়। হহাতে দগ্ধবে 
গ্বতহীন করে 

পীড়িত গ্রাভীর ছুগ্ধে ছান1, লবণ এবং শর্ধগাদিব 
ভাগ অন্ন পরিমাণে থাকে কৃত্রিম ছুপ্ধ করিতে ধের 
গতি অর্থ সের জল; তিনি দেড় আউন্স; ডিদ্বের 
€খতাংশ অর্ধ শউন্ম) সৌড| পোনের গ্রেণ এক ডাম 
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ঘুত, ছিলেটিন ত্রিশ গ্রেণ মির্শিত করিয়! উদ্ণ অথস্থায় 
পাঁন করিতে ইঞ্ন ৪ 


চা। 


সবুজ এবং কাল বর্ণের চ| এক বৃদ্ধের পনর, কেবল 
স্থান এবং ভূমি বিশেষে «ই ছুই বর্ণ ঢা উত্গন্ন হয়। 
চা.পত্র বর্শাফলক সদৃশ দীর্ঘ টশীথ মানে নখ 
কিনলয় উৎপন্ন হইলে যে চন চয়ন করা হয়, তাহা অতি 
উৎকষ্ট, সবুজ এবং সুগন্ধবিষ্ষ্ট হয় ইহাতে মার 
ভাগ অতি অগ্ব, এবং রূফ ভাগ অধিক থাকে । হাইসণ্‌, 
( 855০7) চা বলিয়া ইহা আখ্যাঁত হয় ইহা অধিব 
খত্তে রক্ষিত হয়, এবং সামান্ত 'জলীয় বায়ু সংস্পর্শেই 
নষ্ট হইয়! যায় চীন দেশীয় ধলী লোকেরা এই চা 
ব্যবহার করিয়। থাঁকে, এবং কুষ দেশী বথিটকর! 
এইট চ1বিক্রয়ার্থ শ্বদেশে লইয়া গিয়া থাকে ইহা? 
গায় জাহাজে বপ্তানি হয় না 

পত্র কিঞ্িৎ পূর্ণতা প্রাণ হইলে দ্বিতীয় বার চা 
চয়ন করা হয়, তখন ইহাতে ট্্যানিক আসিড জাগো, 
এবং ইহার সারাংশও বর্ধিত হয় আইগপ চ। মেমাস 
পর্যাস্ত প্রস্তত হইয়া! থাকে। ট্যানিক আসিডে চার 
গন্ধ নষ্ট করে। 

সবুজ বর্ণের চা প্রস্তুত ধরিতে হইলে, চা গঞ্জ শুধ 
করিলেই হয়। কিনব কাল বর্ণের চা গ্রস্তত করিতে 
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চাপথ সকল শিশিরে" রাখিয়া বিবর্ণ করিতে হয় ॥ 
সবপন্ধি টা গ্রস্ত করিদ্ত লান। গ্রকার "পুষ্প ব্যবহাৰ 
কর] হইয়! থাকে রম 

উত্তর আমেরিক1 ও মরিসম্‌ দেছ্ের অধিবাসীব1 
চীন দেশীয় চার বিনিময়ে অন্যান্য বৃক্ষের পর ধাবহীর 
করে। চার ভ্তায় উহীও গুণক্কাবক বলিয়া খাত 
আছে। 

চার জলে শরীরের পুিকর দ্রব্য অতি অগ্প থাঁকে। 
এমন কি এক পাত্র চগাঁন করিলে এফ গ্রেণ নাই, 
ট্রোজনও উদরস্থ হয় ন।। ইহার উত্তাপ উৎপাদক 
শক্তিও নাই, এই কফাবণে চা আহার মধ্যে পরিগণিত 
হয় না। নর 

চাথাইগে নিশ্বীস-বাযুর পবিমাণ অধিক হয়, ফিত্ব 
গিশ্বাম গ্রতি মিনিটে শমভাবে বহিতে থাকে, কাহার 
থা এই বেগ ভ্রাম হইয়া! যার চা পানে নাড়ীর 
গতি কাহারও কাহারও ভাস হইতে দেখা গিয়াছে। 
গ্রার্থাম বায়ু গরীগ্ষা করিয়া দেখিগে ইহাতে কারবগিক 
আযাসিভ গ্যাপ স্বাভাবিকু অপেক্ষা অধিক পরিমাণে 
দেখিতে পাওয় খাঁয়। 

চার এই গুণ আছে বিয়া রাতে অধিক আহাগের 
পর, গ্রাতে এক পাত্র চ1 খাওয়া! উচিত, ইহ! দ্বার 
রক্ত বিশু হইয়| যায় ঢা একবারে অগ্নিক ন! 
খাইয়। ক্রমে ক্রমে যেবঙ্গ করিলে বিশেষ উপকার 
র্পে। 
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চাখবীর ক্ষয় করে) ইঠা স্বাধা দেছের পুটিকার 
ঘা উত্বা উৎপাদক বস্ত সকল ধ্বংস প্রাপ্ত হয় 
এই কারণে অপবিমিতাহারী বাঁ ধনী, লোকের গঞ্ষ্ট 
উহ উপুকারক। দরিদ্র থা অল্লাহাধীদোর পঞ্ছে চা অপ 
ক!রক হয় অল্লাহারের পর ইহ পাল করিলে শরীর 
ক্গয় পায়। 

ক্ষুপধাব সময় চা খাওযা অন্থুতিত কারণ ইছাতে 
পুষ্টি হওয়! দুরে থাকুক, শরীব শী হইয়। থাকে। 
এই জন্য ইহ! শর্কর! ও ছু্ধের গহিত পাঁম কখিতে ছয় 
জরভাষে ধা বোধ হইলে অধিক দুগ্ধ মিশা এক 
পাত্র চাগান ধরা উচিত, এখং ক্ষধার উদ্রেক নম! 
খাকিগে টাঁর় মল ভল্প পরিমাণে ক্রুমে ক্রমে মেখন 
ররিগে উপক্ষায দর্দিতে গায়ে)? 
৭ চা পামে ধা বৃদ্ধি করেনা ইহী দায়! ঘুইটিকর 
প্রব্য মমুয় শরীর মধ্যে উত্তমরাপ পরিপাক হইয়া] যায়, 
এবং দে₹পরিত্যত উধযমমূহ ধর্মী এবং মুত্রীদির ধাথা 
দেহ হইতে বহির্তি হইয়া যাঠ। টা নিও দিবা়ধা, 
শোণিত বিশুদ্ধিকর ও ধলোধৃত্তির উত্তেঞ্জফ থলিয়া 
খা শাচে। কেই কেহু'কছেন যে, ৮1 গানে মর 
মধ্যে ইউরিক়ার (70319) গরিমাণ বৃজি হয়। এষ 
ইউরিয়া! পেগ সফল ধ্বংশ হইল উত+ হধঝ ঢা 
সুখরসবর্ধক এবং ধর্মকারক। শীত চা গান 
ফরিলেও শরীরে ঘগাবিদ্দু শির্গত *হইতে থা । 
অধিক পানে দিখাস শ্রশায় জিয়ার বাতিতাম খটে 
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এবং হৎগিও ও ক্ষুদ্র খুমণীর কাধে বি উৎপাদন 
হয়। প্রথমতঃ ইহা শ্বাস ক্রিয়ার বৃদ্ধি রে অর্ধিব' 
পান করিতে শ্বাস বোধ প্্যস্ত হইতে পারে এই. 
রূপে হতাপণ্ডের কার্যে প্রথমতঃ উত্তেজনা হুয় এবং 
পরে তাহা রোধ হইয়। যায় 


কাফি। 


আবিসিনিয়! ও আরব দেশ এই বৃঙ্গেপন আদি স্থান । 
কিন্তু এক্ষণে ইহাকে নানা স্থানে দেখিতে পাওয়া 
যায়। যেঅশ্রেণীর বৃক্ষ হইতে কুইনাইন জন্মে, কাফি 
সেই শ্রেণীব এক বৃদ্মের ফগ। শ্রতিবৎ্সর এই বৃগ্গ 
ভিন বার ফল ধারণ করে। এ ফল দেখিতে মটর্ের ম্কায়, 
কিন্তু যন্পূর্ণ গোলাকার লহে। আরবের! ইহাকে “বম্‌” 
বলিয়া থাকে । লক্কাদ্ীগে এই বৃক্ষ অধিক জন্মে। উতর 
কাফি মৃহীস্ুর, যাবা ও মোট দ্বীপে অদ্নিয়। থাকে । 
লঙ্কা ও মেন্টডমিন্গোর কাফি তত উৎকি মছে। 
কাঁফি ভাগ্গিলে এক গ্রকার গন্ধ বহির্গত হন, কিন্তু 
অধিক ভাজা হইলে এই গন্ধ নষ্ট হইয়া যায . ভাজ! 
কাঁফিই সহঙ্গে চূর্ণ কর! যায়। 

কাফি তাজিয়া চূর্ণ করিতে হয়, এবং তৎগরে উদ্ধ 
বে নিক্ষেপ করিয়া পোনের মিনিট কাল রাখিলে 
উত্তম কাফি'জণ হয়) এই জল চিনি ও দুগ্ের সহিভ 
পাঁন করিলে কাফি খাওয়া কছে। 
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কাফি থাইলে নিখবীস ক্রিযাধ বুদ্ধি হয়) কিন্তু চার 
্াঁয় নিশ্বাস নাধুধ পরিমাণ বৃদ্ধি হয় না, কাফি 
নাভীরও গতি বৃদ্ধি করে 

'কাফিতে দেহ ঘর্ধাত ফৃয় লা, বৰং ঘর্মা নিবারণ 
করে। 

কাফিতে গাত্র উত্তপ্ত করে, এই কারণ ইহ! গান 
করিলে শরীর কিছুমান স্সিগ্ধ বোধ হয়না হৃৎগিত্ের 
গতি ইহাতে বৃদ্ধি পাইয়া থাকে । হঁহা কখন বিরেচক 
সদৃশ কার্ধ্য করে 

কাফি কশ ও দরিড্রের অগকারক নহে। ,গরতাষে 
উহ! পান করিলে দ্বংপিণ্ডের গতি বৃদ্ধি হয় এবং ঘর্্ 
নিবারণ হইয়। থাকে 

গরুর আহাবেব গর ইহ গান ক্ষরা অনাবশ্যক, 
কিন্ত আহারাস্তেই ইহা সেবন কবিতে হয়। 

কাফি নিদ্রানিবারক। রজনীযোগে দেহভাপ হাধ 
হইয়! যাওয়াতে নিদ্রা উপস্থিত হয়। কাফি দেহতাপ 
ও হৃৎপিণ্ডের গতি বৃদ্ধি করিয়া নিদ্রা নিবারণ করে। 

আফিমের বিষে কাফি উপকারক। চ1 গান 
নিবদ্ধন অধিক ঘর নিঃসরণ হইলে কাফি তাহা নিবা, 
রণ করে। 


অধিক কাফি খাইবার ফল। 


অধিক পরিমাণে ইহা পান করিলে হৃৎকম্গণ, 
পি 
পেটের বেদনা! ওঅদিদ্রা উপস্থিত হয় কখন ৭] 


১১৬ খ্বাস্থ্যরিধান। 


লৌহশলাকা| বিদ্ধ করিখে যেয়প খন্্রণা হয়, মেই- 
দ্ধপ ভরঞ্কৰ শিরঃগীড়ু আনয়ন কবে? কখন মস্তক 
দ্প দপ করে কখন অর্দশিবঃগীডা, (আধকপালে) 
খন ভারবোধ, বথন বাঁ মণ্তক ঘূর্ন্যমায় হইতে 
থাকে কাহার কাফি থাইখাব গর দক্তশ্ল স্হয়। 
ক্ষাহার পেটে বেদনা উপস্থিত হয়। কেই বা শুগ 
ধন্ত্রণায় কষ্ট পা, আবার কাহারও বস্ডিদেশ বা নিক্ন 
পেটের দুই গার্থে ব্যমা ধরে, ফাহার ্ম্প উপস্থিত 
হুয়। 


ঘরে 


পপি 


* ৫কাকোয়।। 


ইহ! কাকি শু চীর গ্থায় গায় উত্তেজক নহে, 
ইহাতে পুষ্টিকর দ্রব্য অধিক। ছুষ্চের সহিত সি 
কষব্ধিলে ইছার গন্ধ নষ্ট হয় না, এই জন্য ছুপ্ধ খাঁরও 
প্রিযভর ও ভ্খপেবা হয়। উহা লবিগিষ্ট। 
কাফি ও ঢায ভা ইহ শসক্রিয়। উত্তেজক আল: 
পিত্ত ধোগগন্ত বাক্িিগের গর্গে ইহা উপঝারধ। 
উহার সহিষ্ত ছগ্ঠ পাম করিলে সহজে পবিপাধ হইয়া 
খায় 


্বাঙ্থ্যবিধান। ১১৭ 
ষষ্ঠ পরিচ্ছেদ । 





পরিচ্ছদ এবৎ খাদ্য। 


গরিচ্ছদের সহিত খাদের ফোন সম্বন্ধ আছে কি 
মা বোধ করি অনেকেই ভাবেন মা, সেই অন্ত গরি- 
চ্ছদ যে খাদ্যের কার্ধ্য করে এ কথা গুনিলে অনেকেই 
আশ্চর্য বোধ করিবেন “থাদেয শরীরবর্ধক ও তাগ* 
উৎপাদক শক্তি আছে, এ কথ! অনেকেই রাত আছেন, 
বিত্ত পরিচ্ছদে প্র ছুইটির মধ্যে কৌনু কাঁধ্য করে, 
এবং “কি গ্রকারেই বা উহাতে শরীর »রক্ষ' হয়, তই 
লিখিত হইতেছে 

খাদ্য দেহতাঁপ উৎপন্ন করিলে সুশীতপ সমীরণে 
উহ ক্রমে ক্রগে শ্রীতল হইয়া! যায়, তথন যত অধিক 
উত্তাগ উৎপন্ন হুউক দা ফেন, শীতল বায়ু অথলীলা- 
ক্রমে দে তাগ নষ্ট কবিতে গারে। এরূপ অবস্থায় 
পতিত হইবে দেহ-রগ্ষার্থ কি, নাইট্রোজন-বিশি ষ্ট খাদা। 
কি নাইট্রোজন-রহিত খাদ্য, কি আ্বাযৃঘমূহ, অকপ্পৈই 
দেহবঙ্গার্থ নিযুক্ত হয়, এবং উত্তাপ উৎপাদন কথে। 
তথণ খাদ্য হইতে যে সমস্ত সারতভাগ বন্ত ধা দেহ 
মধ্যে সঞ্চিত থাকে, সমুদয়ই দেহতাপ উতৎ্পাদনার্থ 
পধ্াবরিত হয়। এবং অস্থি, মাম, রম, রক্ষি ইত্যাদি 
ফাই পু্িকর জব্যাতংবে ভ্রীনধল হুইন্বা পড়ে যদি পরি- 


১১৬ স্বাস্থবিধাঁন। 


চ্ছ বিনা অধিক শীত কালযাগন কর হয়, তাঁত 
ভইলে পরীর খর্ধ ও রুশ হইয়া খায় "কারণ দেহতাপ 
রক্ষার্থ চেষ্টায় পুষ্টিগ্রদ সমূদায় ভ্রব্যই নষ্টশক্তি হুয়া 
খাকে আমশাদগ দোশর তেরা তাল্প পণ্গউহছদী পণ্য” 
ধান কবায়, বা মোটই গ্রিধান না কথায় উহাদের 
শবীরতাপের হাম বশতঃ নানাবিধ রোগ ভোগ করে। 
আর য|হারের দেছ শ্রীত সহ্য করিতে গথর্থ হয়, তাহা 
দিগকে প্রায় কশ ও খর্ধাকার হইতে দেখ। যায়। 
শিশুদেব দেহ অনম্পূর্ণ বঞিয়া তাছাদেন পঙ্গে অধিক 
খাদ্য আবষ্তঠক হয় কিন্তু যদি সকল খাদেব 
মসুদায় পারভাগই দেছতাঁপ রক্ষা করিতে ব্যয়িত 
হয়, তাহা! হইলে কি প্রকারে উহাদের দ্বারা দে 
সদ্ধিত হইবার সম্ভাবনা থাকে? এই জন্ত যৌবনা বস্থা 
অপেক্ষা শৈশব কালে উত্তম শীতণিবারক গপিচ্হদের 
আবশ্তক হয়। আবার শিশুদিগের স্বভাঁখতঃ অধিক 
বাৰ শ্বাস পরশ্বাসক্রিয়া হয়, এবং উহার! অধিক পরি- 
মাঁণে দ্বাক্াঞ্জার বাঁচ্ণ বিদ্ষেগ কষে, সেই জগ্থই তাহা" 
দের শবীরে স্বভীবতঃ অধিক তাগ উৎপাদিত হইয়া 
দেহ রক্ষার বাবস্থা হয়। যদি উহাক্দেব *রীর শীত 
বাঁয়ুতে সর্বদা অনাবৃত রাখা যায় তাহা হইলে উহ্থী- 
ধের ভক্ষিত দ্রব্য হইতে অগ্িক তাপ উউপাশ্তি 
হইবার অবশ্তক হইবে এইরপে যে পরিমাণে ভক্ষিত 
উবাদারা শরীটৈর তাগেৎপাদন হইবে, গেই পি 
মাথে উহার দ্বার] শরীর পোষণ হইবে না অর্থাৎ যাহ। 


স্বাঙ্ছবিধান। ১৬ 


সবার! শরীরের বলাধান হইত, খেই মেই দ্রব্য দেহতাগ 
রক্ষার্থ নষ্ট হইয়ী যাইবে পনিচ্ছদঘার দেহ আবুভ 
থাকিলে দেহতাপ নষ্ট হয় না, সেই জন্ঠ ভক্ষিত খপ 
মারাংশ ভাপোৎণাদনে খ্যয়িত পা হইয়। দেহ সংবর্দন 
রূঝেে। অতএব পরিচ্ছদের উপর ওধামীন্য ভান নছে। 
বিশেষ সন্তান সন্ততিদিগকে ঘলিষ্ ও কষ্টসহিষুঃ করিতে 
খাহার। উহাদের পরিচ্ছদের প্রতি খত্ববান হন না, 
তাহার! বিপরীত কাধ্য বরিয়া থাকেন শ্রমন্রীবী 
ক্লবকদিগেব সন্তানদিগকে €ষে বলিষ্ঠ চায় তাহার 
অন্তাগ্ত কারণ আছে। তাহাদের শৈশবাবধি মন্তিষ্বেকর 
আলোচনা ; করিতে হয় না, এবং উহার সর্ধদাই 
নির্মল বাযূ সেবন এবং অধিঞ অপচাঘুনা ঞরে। 


শালি 


সুরাপানের ফল। 


স্থরাগানে আমক্ক থাকিলে মংসায়েব অগরিসী' 
দুর্দশা উপস্থিতি হয়, এবং আগনিও ভয়ঙ্কর রোগে 
আক্রান্ত হইয় পরিজ্বনবর্গেব মহিত কট ভোগ কক্ষিতি 
থাকে । এই কারগ বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তি মাত্রেরই জরা- 
পানে বিবত থাক উচিত। নানা গ্রকার রজ-নিয়ম ও 
স্থবাগান নিবারণার্থ গ্রচফিত হয় এ দেশে দুরাগান 
নিবারণার্থ নিশেষ কোন দাঞ্ধ-নিরম মাঁই। যাহাতে 
স্থুরা অধিক মুলো বিক্রয় হয়, তাহাই বরং থাজকন্ম 
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চারীদিগের প্রধান 'শভিগ্রেত সুর! প্রায় গু 
দেশেই গ্রচালিত আছে । ভারতের 'সোঁমরস, ইছদি- 
দিগের আন্ুরের রষ, পুবাকালের ইতিবৃত্ত প্রাঠে 
আমানতে গারাযায়। মুমলমানাদগের, ধন্মাদেশে সর! 
পান নিষিদ্ধ। ধেবল এই জাতিকেই একমাত্রপ্ুর! 
গানে বিরত থাকিতে দেখ! যায়, ফিশ যেমন অদ্য 
ইহাদের মধো অধিক ব্যবন্ধত নহে, তেমনি তাহার 
পরিবর্তে তা়্ি, আফিং। গাঁঞজ। চরম অধিক গুচকিত 
দেখা যায়। (য় কোন জাতি পৃথিবীতে উন্নতিগোগানে 
পদার্রণ করিয়াছে, মকলেব মধ্যেই মণ্য থান এচলিত 
ছিল। যাহা হউক, উগ্র স্ব! ব্যধহারে মান্ুযক্ষে যে 
কতদূর ছুর্দসাগ্রস্ত করে, তাহ! মক্লের অথগত হওয়। 
আব্হাক। , ! 

অনেক স্ত্রীলোকে অজ্ঞ ধাত্রীর পরামর্শে সতিকা 
গ্রে গাত্রব্দেনা ঘিবারণার্থ এবং বলিষ্ঠ হইবার 
নিমিত্ত মদ্য পান কবিয়। থাকে, কেহ ঘ| ঘুম হইবার 
আবাজ্ষায় উহা পান করে কিন্তু ইহাতে দস্তা" 
নপব ভয়ঙ্কর বিগদ ঘুটিণার গপ্ভাবলা আছে এবং 
বাসা বিপদ হইতে গগিত্রাণ পায় তথাপি 
নানাপ্রত্থার অসন্ভাবণীয় বিপদের আসগ্কা থাকে। 
ধনহার| কখছ কথন মপ্যপান করিয়া ইহা হইতে একে 
বারে বিরত ইধ্নে, তাহারা অনেক রোগ হইতে 
মুক্তি গাত খঁ্দিতে, গাশ্য়ন খিন্ত, ধাহার! ধোক 
তাপ বা মানসিক্ষ যন্ত্রণা আক্লাস্ত হইয়া মদ্যগ!নে' 


স্বান্থ্যবিধান। ১২১ 


আসক্ত হম। ভীহাঁদের এই নকল যন্ত্রণা হইতে মুক্জ 
হওয়া দুঝে থাকুক, ববং মদপান হেতু তাহাদিগকে 
গরিনস্তর আত্মগ্ত(নি ভোগ করিতে হয়) এবং স্থাপন 
অভ্যাস "গাইয়া গেলে পরিণামে ভীষণ রোগে আত্তাস্ত 
হইয়া ছুংখের চরম অবস্থায পতিত হইতে হয়। 

অনেকে পেটের গীড়ার উপশমের নিগিত মদ্যগাঁ 
করিতে আরভ্ত করে উহাতে গ্রথমতঃ কিঞ্িৎ উপ- 
কার দর্শে বটে, কিন্তু ৫সই উপকার অধিক দিন স্থায়ী 
হয় না ক্রমে ক্রমে গাক্ষ-যন্ত্রের আও বিশৃ্খলতা 
ঘটে তখন মদ্য ব্যতীত এক দিনও আহার কিঞ্চি- 
ন্নাত্র পরিপাক পায়না গুতয়াং ত্রমে নানা রোগ 
আসিয়া গাক্রমণ করে। ? 

শ্ীকষগ্রথান দেশসমূহে মদ্য, একটা বিষ সদৃশ জরব্য 
বলিলে অত্যুক্তি হয় না যাহা'র। এক ধার ইহা বিষে 
আচ্ছন্ন হয়, তাঁহীরাই ইহাগন এতিফল সত্থর ভোগ 
করে, গে বিষয়ে আর সন্দেহ নাই। এদেশের ধনখান 
দির্কোধ যুবকদ্দিগের গঙ্ষে ইহ। এঝটী ভীষণ শক্জর। 

রাজিতে, অধিক পর্রিমাণে মদ গান করিলে, কিছ 
ছুই চারি পাত্র গান করিলে, পরাতে প্রায় সধগেই 
অন্ুস্থ অবপয় ও ক্ষার্্যা্সাম হয়? তাহাদের মুখ ধিব্ণ, 
বক্ষ, পোচন লোৌহিভ এবং আলোক দর্শনে কটাপয়, 
মুখ নীবস ও মদগন্যুক্ত, বযন ইচ্ছা, খবর ধার্কখ, আমা 
শয়েব উপরিভাগ বেদলাবিস্দিষ্ট, এবং হন্তপদাদি এমমি 
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বেদনাধুপ্ত হয় যে, কৌন জব্যের গুঞ্ণভায়ে তেন 
গেষিত হইয়! গিয়াছে নধকিয়া বোধ হয়। বহু ধা 
অভিপ্য় ছূর্বপ, ও স্যুপ্ত থাকে। কেহ অলসভাব! 
পর, রাগান্বিত এবং শীতার্ত হয়। আব কাহধনও বা! 
নাগারন্ধ। হইতে রত্ত-অব হইতে থাকে, এবং গেটের 
ঘন্ণয় অস্থির হইয়। উঠে মন্তকের ভিতর কাহারও 
বা দপ্‌দ?প্‌ করে, এবং চক্ষু উদ্মীলনে তাঁর বোধ হয় 
কাহারও মস্তি মধ্যে যেন শলাক। বিদ্ধ হইতে থাকে, 
এবং গমনকালো, অভি"য় দন্ত্রণাবোধ হয়। কাহা' 
রও মনকৃচ্ছ, কাহারও ব1 ভেদ, কাহারও মস্তক ধর্ণন, 
লোহিত লোচন, তৃষণ ও বমনোদগার হইয়া! থাকে 
অনিশ্রান্ত মদ্যপানে মত্ত বর্জ্য অস্থির করে! 

মাথা গর্ধদাই ভারযুস্ত হয়। গেটে সর্ধদাই বেদন। 
ধরে। মণরৃচ্ছ, অর্শরোগ, পৃষ্ঠবেদনা, এবং গাত্র গোঁহিত 
বর্ণের ব্রণে আবৃত হয়, ও গান্রচর্শা মর্ধবদা কণুম়ুমান 
হইতে থাকে। 

যখন অবিরত মদ্য গান প্রস্থ উহার বিষে মা্যকে আঁ. 
চ্ছপ্ন করে, তখন হস্তগদাদির কম্পন এবং নানা একার 
ভগ্জাবহ দর্শন হইয়। থাকে! হয় কাহারও দ্ঙ্চগন 
এ্রবথ করে) কখন ৰ| ভীষণ ক্রোধান্ম হইয়। বাযুতে 
অগ্গসথশাশন করিতে থাকে। কখন জবলস্ত অগি দেখি 
চীৎকার করে। কাহারও মস্তক উত্, সুখ রক্কিমাবর্ণ 
এবং লোচন অন্দকিম হয় ও গণদেশের ধমর্নীমধ্যে 
পক্ত গরবণ বেগে বছিতে থকে । €কান রোগী বিদ্বেষ 
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প্রবশ হইয়। কাহারও শ্রা“সহারে উদ্যত হয়) "বা 
কেহ বা একান্ত মনে ঈশ্বঃচিত্তীয় নিমগ্ন থাকে 





তামাক । 


হঠাৎ এক দিবস এই ধূম গান করিলে ইহার বিষ 
ভুঙ্য গুগ বিশেষ জানিতে পারাযায়। যদি তামাক 
উগ্রতেজ-বিশিষ্ট হয়, তাহ! হইলে ইহার মাদকতা 
শক্তি প্রভাবে মন্তকের ধেদনা, বমমোদগম। মস্তক 
ঘূর্ণন, অন্ধকারছূষ্ি, পিগতবমন, তেদ, খন বা শুরা 
পর্যন্ত ঘটয়া খাকে। আর কখন ব। হন্ত”"ন।পি 
গীঙল হইয়া কম্প আরম্ত হুয়। এই অগকারক গুণ 
তামাকের মাদকতা শক্তির উপর নির্ভর কবে খাহা- 
দেব পায়ু বলবততী নহে, তাহারা ভামাকৰ গন্ধ পর্যাপ্ত 
স্থ করিতে গারে না অনেকের এই ধুম আজণে 
বিবমিষ! হয় আব যাহারা তালুদেশে তের জন্য, 
অথব! শ্বাস, কাশরোগে, কিনব! কোন চক্টগোগা 
ক্রান্ত হইয়া কষ্ট গায়, তাাদের গগ্ে এই ধুম গান কা 
কৌন মতেই উচিত নহে । অনেকে ভামাক চুণের 
সহিত মর্দন করিয়া পাঁণেক় গহিত চরণ করে উষ্া 
শবীরের পক্ষে অতিশয় অস্বাস্থ্য ঝর । 

এই ধুম পান কবিলে মুখরদ অধিক পরিম]ণে ব্ঘ( 
অপস্থত হইয়া নষ্ট হয়। এই কারণে উহ! *[্/1থা- 
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কার্যোরও বিশেষ বিঘ্জাশী হয়। কখন খা মুখরসের ও 
বিস্কত অবস্থা উত্পাদন করে। এই "কল দেখিয়। 
অজীর্ণ রোগগ্র্ভ ও হুব্ল-দাযু ব্যজিদিগেব ধূমপান 
হুহাত বিরত হওয়া! উচিত রি 

তামাকে প্নাবকটিন” নামক বিষ আছে, এই খিষ 
বখন দবগ গজ হইতে গুপ্ত কর! যায়, তখন হাইড়ো 
শ্যায়ানিক র্যাখিডের গ্তায় সাংঘাতিক উগ্রভেজ, 
বিশিষ্ট। 

তামাক অপেষ্ষ! টুরুট আরও অপকারক। যাহার! 
তাশ্রকুট মেবনে বিরত না! থাকিতে পারেন, তাঁহাধের 
আহার করিবার অগ্র গম্চাৎ ইহা? হইতে বিরত থাকা 
বর্তব্য। কিন্তু আক্ষেপের বিষধ এই যে, পকপেরই 
গায় বিপরীত বাবহাঁর দেখিতে প1ওয়। যায় 

ৈণবকাল না! যাইতে যাইতেই ধূমপান করিতে 
'মারস্ত করিলে দেহ বণিষ্ঠ ও উত্তমগে গরিবর্ধিত হয় 
না, এবং সন্তান সন্তরতি হইলে ক্কশ এখং হীনবল ও 
খর্বকায় হইবার সম্ভাবনা আধার এই দোঁষে অনেকে 
খাসকাশরোগ ভোগ কবে. 

“ছিউফিগ্যাও”, মি্ধি মানবন্দিগের আচার বাবহার 
বিশেষকপে পর্যযবেষণ রিয়া ছিগেন।  ধুমগানে 
বিশেষ দোষারোপ করিয়। গিয়াছেন। তিনি ঘগেন 
যে, তামাক দত্ত নষ্ট করে, শরীর গু এবং কক কনে, 
এবং মুখমণ্লে গাণ্বর্ণোত্গুদন কবিয়া! থাকে | ইহা 
গান কপ্সিলে শ্মরণ্গন্তি হ্রাস হইয়া যায়, বাযুযঞ্ত 
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ও স্নামুমগ্ডলীতে রক্তাধিক্য হয়, এবং ক্রমশঃ রক্ত!ধিকা 
হইলে রক্ত বমিন ও কাশ রোগ্পধাগ্ত আনয়ন করিতে 
পুরে । ইহাতে ধিস্ষে আমক্ত হইলে একটা অভিনব 
অভাব জণ্ে, যণ্াগা কখন কথন “বণ কষ্ট উগ্পণ্র 
হয থাকে । 

নসা শরীরের উপকারক নহে, ইহা ব্যবহারে 
ধুমপান অপেক্ষা আরও অধিক অপরিচ্ন্নতা আন 
য়ন করে) ইহা নাশারয্মের সাঘু মকলকে দুর্বল কাব 
এবং শিরঃগীড়া ও চক্ষুরোগ আনয়ননকরে। অনেক 
সময়ে নম্যগস্ততকারীরা। নস্যমধ্ে এনগ দ্রব্য মিশি 
করে, যাহা শবীপের পঙ্গে ধিশেয অপকারক তাহাব! 
নসোর উত্তম বর্ণোৎগাদন করিতে সিন্দুর মিশ্রিত করে। 
ইহাদাবা নদ্য গুরুভার বিশিষ্ট এবং স্থনাব গেখায় 
এই জুব্য শবীবের মধ্ো এয়োগ কৰিলে যে কত বেগ 
আনয়ন করে, তাহা ধল। যায় না। এক সময় শীঘক- 
বিষেব লক্ষণ নপ্য ব্যবহারে উৎপন হইয়াছিল তখন 
বিশেষ অনুসন্ধানে এইটা দেখা গিখাছিল যে, এ দ্য 
সীদকের বাক্স মধ্যে বন্মিত ছিল 

অধিক দিন ধুমগান করিলে অতিশয় মন|গ্ি হয়! 
মলকচ্ছু ওভেন আনম়ূন কবে, এবং স্বৎপিণ্ডের বল. 
হীনভ' সাধন করে / আন ধতুবেস্শাও ইহাতে উত্- 
গাদিত হস্ক 


স্পা পিপগাটা পাপা বী বউ 
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অহিফেন। 


অফিফেন মধ্যে নানা! প্রকাঁৰ বিষঙ্জা বন্ব আছে। 
এ মকল বস্তুর প্রাত্যেকেই শরীরমধ্যে ্বতুনপ স্বত্ন 
ৰল প্রকাশ করে। এসখ্লে যে সক্ষলের উল্লেথ কবি" 
বার গ্রয়োজন নাই। অহিফেন স্ব পরিমাণে প্রতিদিন 
খ্যবহার কবিষে স্বাস্থোর বীদৃশ ভগ্গ দশা উপস্থিত 
হয মেইটাই এন্থলে উল্লেখ করা উতদন্তা লোকে 
গ্রথমতঃ নানা গ্রকীর উপকার প্রাপ্ত হইবার আশয়ে 
অহিফেন বাবহীর করে।” তখন কেহই ভাবে না যে, 
ইছাৰ উপকারক শক্তি অপেক্গা অপকারক গুণ আয়ক 
বাত, ছন্দি, অন্নপিত্ত, কাশ, উদরাময় ইত্যাদি লোগে 
উপশমের নিমিদ্টি লোকে ইহার ব্যবহার পারস্ত কষদ্ব 
আুথমে সকলেই আর্তি ম্বপ্প পরিমীণে উহার সেষগ 
আরগু করে, কিন্ত কাগক্মে যখন উহা খাদযমধ্যে 
গণ্য হই যায়, তথন উহ্থাৰ পরিমাণ বৃদ্ধি কৰা হইয়া 
খাকে। এইরপে ক্রমে ক্রমে অর্থ বা এক ভদ্দিবও 
অধিক অহিফেন সেবন করিতে গোককে দেখ মায় 

অহিফেনে শরীরের "যাবতীয় রস গুড় কারে এই 
কাৰণে তৃষ্ণা, মলবচ্ছ,, অল্প গ্রশ্জাব হয়। এমন কি 
শরীরের শোখিত পর্য্যন্ত শুষ্ক হইতে থাকে আনি 
. ফেঘে পাঁধরম হাম কধে বলিয়া মুখের লালা) আয়রস। 
গ্তি, গ্যান্ক্রিগাদের রস॥ইত্যাদি অল্প পরিমাণে নিঃস- 
বণ হয়। এই অন্ত, কোন দ্রব্যই উত্তধন্ধপ গরিগাক্, 
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হুয়না যাহারা অধিক অক্লঃবা গিতের নিঃসর« হেতু 
নানা প্রকার উ্নবের শীড়1*তোগ করে, তাহাবা 
গ্থমতঃ ইহা সেবনে ফিছু দিমেব জন্থ উপশম গাইতে 
পারে খটে, কিন্তু যখন ইহার ধাবকতা শক্তির ভাব 
শমীরের অমুদয় রস শুঞ্চ হইয়। যায়, তখন বিগধীত 
ফল প্রাপ্ত হইতে থাকে । অহিফেনসেবীদিগের কোন 
অব্যই স্ত্বাথ বোঁধ হয় না) উহার দ্ধ, ঘৰ, চিনি, 
অতিশয় ভালরামে দুগ্ধ ব্যতীত উহ্বাদেব ভয়ঙ্কর 
মণক্ৃচ্ছতা ঘটে, এবং “ছাগধিষঠাসদূধ কঠিন মল 
পরিত্যাগ করে অহিফেন সেবনে শরীবের মেদ শগ 
হয়! যায়। যেই জন্ভই মেদোৎগাদক দ্রবা আঅভিফেন, 
সেখকদিগের আতি, প্রিয়তর খাদ্য) অনেকে আখিক 
পরিমাণে দ্বত ছগ্ধ গরিগাক করিবার আমাথ অধ্ধি- 
ফেন সেবন করিতে আস্ত করে। অহিফেগ যন্ত্রণা, 
নিবাৰক বলিয়া অধিকীংশ লোকের মেবলীর হয়) 
এবং ইহা শরীরমধ্যে প্রবেশ কবিয়া প্রথমতঃ মনেধ 
উষ্লাস উত্পাদন করে। তখন কল্পন1 শক্তির (77১22 
18010) বৃদ্ধি হয়, সাহস উত্তেভিত হয়। এবং ইচ্চাঁ 
বৃদ্ধি হইয়া থাকে। ছর্দির অবস্থায় অহিফেন উদ্চে- 
জক। ইহা সেবনে মন প্রছুল্ হয়, এবং পরীর কি" 
যুক্ত ও উঞ্ণ হইয়া উঠে 

অহিফেন্ধূম জীব্নীমক্ষিনাশক। ইহাদার। সাধু 
কার্য শআবস্থাসতর প্রাপ্ত হশ। এইণ্ধূম পানে ৪ক্ষ 
"সারকিম, দুটি জপ্পর্ণ ও অদ্ধকারময়,। ললাটোপি 


১২৮ স্বাস্থবিধান। 


ন্রাসমূহ স্ফীত ও উত্থিত, বদন গোহিত বর্ণ ও স্বীতু, 
মস্তক বেদনাযুও ও ন্বূর্ায়মান, মাণশী শল্লনাপুর্ণ ও 
উল্লাসিত হয়, এবং এবণেন্ত্রিয়ের তীগণত। জনায়া থাঁকে। 
খমনেজ্িয় শুক, অবশ, এবং খর্থোচ্টারণে কিঞিহ 
অশক্তি হইয়া পড়ে গলদেশ শীরস এবং কিছু গশাঁধঃ 
করণে কষ্ট বোধ হয় ইহা সেবনে গরথমতঃ উচ্চার 
বৃদ্ধি করে, কি অবশেষে ধিগরীত ফল ঘটে 

সুক্ষ কাশি ইহার একটা উপমর্গ, এবং €& কাশি 
বাতিকালে বুদ্ধি গ্রাণ্ত হয়” কাহারও ন1 উদগীর হইতে 
দেখা ষায় নাগিকারদ্ধ, কণুযনজনিত কষ্ট অন্ুভব 
হয় হস্ত"দা্ির প্মৌ সকল কুধ্চিত হইয়। খায় 
এই অন্ত অহিষ্ধেগসেবকদিগের হ্স্তপদা দির আর্জি সবল 
গুধিত দৃষ্ট হইয়া থাক্ষে চর্ম শু এবং সর্বদা ক্র 
মানহয আপিক দিন অহিফেন মেনে পাকযপের 
পীড উত্পাঁদণ করে সে সমায় আন্ত কোণ উষদে 
উপকার দশে না। 


শপপপপকীপপিশ 


মস্ল।। 


অন্ন রো মস্পার খ্যবহীর অধিক গালি 
আছে, কিন্ত এ গপি স্বাস্থ্যের বিদ্রকারী বলিয়া অমেক 
চিকিৎমক নখনী করিয়া খাকেন। মরিচ, আদা, জী 
শল। গঞ্জাফব্ণ মীধারণো বাবহত হইলেও, উহাখের' 


প্বাস্থ্যবিধান । ১২৯ 


দ্বারা যে কখনও অপ্রিয় ঘটন! উপস্থিত হা না, তাহ! খল। 
যায় না। আমিব! হলুদ, মরিচ, লক্ষা, এলাচ গায় 
সর্ধদা ব্যবহার করিয়া থাকি, এবং উহ্া্দিগকে ক্ষুধা 
বর্ধক বপিয়া গণনা করি। অনেক সময়ে আগ্রিমান্দা 
হইলে লবণ ও মরিচ বা চ্টোয়ান জলের মছিত ভঙ্গণ 
করি ইহাতে আশু উপকার দর্শে বটে, কিন্তু ইহার 
মধ্যে কতকগুলি ধাতু ছুর্বল কবে এই কাঁবণে নিয়ভ 
এসকল ব্যবহার কৰা! উচিত নয়। 


ঃ 


সগ্ডম পরিচ্ছেদ 


ন্‌ 


ওষধের অপব্যবহার । 


অনেক গীড়া উ্যধেব অপব্যবহীরে উতৎপয় হয়। 
ইহ চিকিৎসকেধ অবিবেচনাঁয়, অভ্ততাঁয় এবং বোগীর 
অনন্থকৃলাবন্থ। নিবন্ধন ঘটিয়া থাকে নেক লৌকেব 
কুইনাইন সহা হয় না কেহ বা ইপিক| সেবনে অতিশয় 
বন করে কাহাবও অহিফেনে। কাঁহাদও লৌছারিষটে 
আঅপকার করে এইবপে অশেষ একার উধপ পোক- 
বিশাষে তাগকারক হয় । আবার চিকিৎসান্জে আধি' 
মৃধ্যকারিতা৷ ঘ। অন্ত হেতু নানা ওষাধের অগবাধ- 
হার হইয়াও রোঃগাৎপত্তি হুদ। . ৩ 


পাশ 











১৩০ শ্বাস্থবিধান । 


কইনাইন্‌। 


এস্থাল ইছার প্রশংমা। করিবাঁৰ আব্হক ঘুঁটি। 
হহাঁর অপবাবহারে বি কিরোগ উৎপ্র হয়, ভাঁছাই 
লিখিত হইতেছে অধিক দিন পর্য্যন্ত ইহাঁ৭ খাপ. 
বাবহার হইলে গাজে বেোণা। শবীবে ভারধোধ ও অব" 
আদ, হস্তপদ[দির মঞ্চালনে ব্যথ), এবং সর্বাণয়ৰ 
বেদনাধুক্ত হন কখন কখন বেদন। নিবন্ধন অঞ্চচা 
লন অমহ হয়! উঠে এবং কোন *্ব এরবঃাত্র যন্ 
থার বৃদ্ধি বোধহয় কখনও গাত্র শীতল এবং ঘর্মা- 
বিশিষ্ট হয়; এবং গণকৃচ্ছ্র বা ভেদও হইয়া থাঁকে 
নুইনাইন অধিক খাইলে পণ বেগ উৎপচ হা আনে 
কের মন্তিফে রক্তাধিকা হইয়া মন্তকবেদনা, দপ্তশূল 
ও যুখব্দনা হয় কাহারও কর্ণশূণ, কাহারও গদ- 
শোথ কাহারও ঘ, কাহার উপরি, কাহাবও ব1 ইাখানি 
কাশি হইয়া থাকে কাহারও গালা জব আরোগা 
শা হঈয়। বৃদ্ধি পাইয়া যায় 


গারদ। 


শ্বা্গাবিক অবশ্থায় দরীরঘধে বিদ্দুমাতর পাথর 
কোন রাগায়ক্দিক পরীগ্গ্ুয় কখন গ্রাণ্চ হওয়া খায় 
নাই অতএব হুঁহ! দেহের উপাদান লাহে পারদ" 


্বাস্্যবিধাঁন। ১৩১ 


দেহমধ্যে প্রবেশ করিলে রস, ঘক্ত, অস্থি ও মঙ্জাগনদ 
হয় উহ? আর কথনও দেহ হইতে বহির্গত হয় ন। 
গারছু উপদংশ রোগের একমাত্র মহৌষধ বলিয়। খান 
আছে। উপদংশ গীড়া বসন্তের গার একটা সংক্রমণ 
রোগ ইহা বীজ ব্যতীত কখনই আস্ত শরীরে ঢালি পু 
হয়না এই রোগাক্রাস্ত ব্যক্তির গামছা, পাশীগ পাত্র, 
চ্‌” বা চুকট ক্ষতনির্গত রসের দ্বার! কলুষিত হয় 
ভ্রব্‌ং প্ মকল বস্তদ্বর এ রোগ অন্য *রীরে সথগলিপ্ত 
হইতে পাবে উপদংশের বীজ বত্তেকসহিত মিশ্রিত 
না হইলে উহা! অন্য দেহে উদ্ভুত হয় না। অদ্তি কোমল 
স্থানে ক্ষত ন থাফিলেও ধ বোগের দূষিত বম শোধ 
হইর্জা রক্ষে মিশ্রিত হয় । এক বার *ক্লীবমধো ইহার - 
বীজ স্রাবেশ কন্ধিলে তিন সপ্তাহ হইতে ছয় মান 
পর্যান্ত শরীরমধ্যে উহ গুপ্তভাবে থাকিতে পারেঃ 
পরে তাঅবর্ণের ব্রণ সর চর্মমোপরি বহির্গত হয়। 
ইহার'ব। দেহের সর্বস্থানের গ্রন্থি কল প্রীত হুইয। 
উঠে ধে স্থানে এই বিষ প্রবেশ কবে, তন্নিকটস্থ 
গ্রন্থ সকল অগ্রে স্ফীত হয় দেহমত্যে এই যোগে 
বীজ ওক বার গ্রবেশ করিলে ইহা হইতে অব্যাহতি 
গাওয়া কঠিন হইয়া উঠে। পারদ এই রোগের এক, 
মাত্র উষধ বটে, কিন্তু ইহার অগব্যবহারে রোগ 
ক্া1রোগ্য না হইয়। বরং অপর নান1 গ্রবার চর্মরোগ 
উৎপন্ন করে। গারদ এইপ্রোগের একমাত্র শষ 
খলিয়া উপদংশ পারদের গীড়া বধিয়াই খ্যাত আছে। » 
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কিগ্ত এই গীড়ায় গোকৈ ঘিজ চরিকের দোম না দিয়া 
অগ্ভেব নিকট চিকিৎ্গাবের উপম দেষারোপ করিয়া 
পরিতাণ পাঁয় যাহা হউক, পাঁরদের অগবাবহাবে ধনীর 
একবাবে নষ্ট হইয়া যায় ইহার দ্বারা মহ্যক ঘুণন। 
ও রাতে শিখঃশীড়া হয়) এবং মণ্তকে চুল থাঁকে না 

মন্তকের উগরি কঠিন বোনাযুক্ত গুটি উৎপন্ন হয় ও চু 
রোগ জঘো, এবং নাগিকার অস্থি বেদনাযুত্ত' হয় 

কখন বাএঁ অস্থি নষ্ট হইগ|। খা সুখের চতুঃগাে 
ব্রণ বহির্গিত হয় মাড়ি স্বীত হয়, এবং খুখলাল। এচুর 
পরিমাণে নির্গত হইতে থাকে। তাহাতে মুখ দুর্গম্ধ- 
বিশিষ্ট হয়, টন্সিল ও ঘাড়ের গ্রস্থি স্ফীত হইয়া! উঠে) 
কোন দ্রব্য গুলাধঃকর্ণ কন্িতে, কাদতে, ফণ্রিতে 
বা নিশ্বাস ফেঘিতে। ব্যথ। লাগে কুঁচকি, বা 
বগলে স্ফোটক হয়, আথবা বঙ্গের উপরি ক্ষুদ্র শুর 
ল্ফোটক ক্রমান্বয়ে বহির্গতি হয়। গল তরচা, রক্ত. 
মিশিত, অথবা সবুজ আমবিশিষ্ট হয় আব ঘোর 
লোহিতবর্ণ, প্াঁরযুক্ত, এবং উষ্ণতর হয় হত্তগদীদি 
শীতল হইলে কাশি আইসে। কখন বা বন্তবমন হুয়। 
হত্তপদাদিতে বাত আশ্রয় করে, গা নানা গ্রবার চর্ম, 
রোগে আবৃত হয়, এবং তাহা আর ফিছুতেই আরোগা 
হয়না গাত্রোপরি মামাত গত হয়, ও তাহ! অস্কার 
কষ্টদায়ক হইয়! উঠে হন্তপদাদির চর্ম ফাটিয়া খায় 
কাহমাতই রাতে ধ়ণাদাঅক ছয় । হয় ত উহাতে অতি, 
শয় রন্ধত্াৰ হইতে খাঁকে। থায়ু অতিশয় দীতগ 


* স্বাঙ্াবিধানি। ৩৩ 


ঘোধ হর, এবং রাত্রিকালে গাগ্রবেদম! হ্যা থাকে, 
অতিশয় ছর্দি হয়। কেহ জরে কণ্ হইয়া গড়ে, 
ককান্ধর্ও ৰা হাটুর থিলে বাত ধরে 


মীনা, আরদিনিক এবং লৌহ। 


ইরা গ্রকাৰ ধাতু উষধে পরায় সুচরাচর ব্যবধত 
হয়| কিস্তু সীদায় মলকুচ্ছ, ও পেটের শৃল উত্পাদন 


করে)৬ অতিরিক্ত পরিমাণে সেবনে ইহাতে পক্ষাঘাত 
ও খবাঁশ রোগ, এনং বক্হীনতা ও কম্পন উৎপাদন 
করিতে পাবে ্ 
আরলিনিক অর্ধ ইহা টর্মরোগের উপণমার্থও 
ব্যবহৃত হয় ইহা! সেবন করিতে করিভে ঘখন চক্ষু 
গোর হইয়া উহা! হইতে জলধার নির্গত হইতে 
থাকে, এবং বমনোদ্গস, ও গেটের দক্ষিণ পার্খে 
বেদনা অনুতুত হয়, অথবা মস্তক ঘূর্ণন ও ভৃষ্তার উদ্রেক 
হইতে থাকে, তখন আব ইহা"মেবন বিধেয় নহ্থে। 
জবকালীন লৌহ ব্যবহারে উপকার দর্শে না 
কিন্তু শবীরের রক্ত ভসে হ্হীয়া গেল ইহ] উপকাঁব কক 
ৃপ্পিয়া অতিশয় ব্যবহৃত হয় ফলতঃ রত্-হীনতায় 
হেমম উপকার দর্শে, তদ্ধগ ইহার বিপরীত ফলও কখন 
কখন দৃষ্ট হইবা থাকে। তখন কোন গ্রকার লৌহ 


5৩৪ স্বাস্্যবিধাম। 


প্রয়োগ করিগে তাধাভে কিছুই উপক্ষার হন দা? 
হাহ! হউক» উহ গারা, আরমিনিক, ৭1 মীদান গা 
ত্র বিষ শহে। কিগ্তু ইহার ৮০৪ 
এ হয়, তাহার সশেহ নাই। 


অফ্ম পরিচ্ছেদ । 


গান্র শীতল হইবার ফল। 


অভি শীতল নাষু গাজে লাগিলে ছর্দি, বালি, 
' অর, পেটের *বোন! ও ভেদ ইত্যাদি গীড়া। আনগ্নন 
করে, এবং দস্তাগুল, কর্ণখূল ও গাজবেদনা হয়, এই 
সকল রোগ হতে গরিজাণ গাইবার নিমিত্ত উত্তম 
গাত্বাবরথ দ্বারা শরীরতাপ রক্ষা! কৰা কর্তব্য, এখং 
যাহাতে ছৃত্ত প্দাদি উষ্ণ গাকে, সেইবাগ গঞ্িষ্ছযা ও 
বাব্হার করিতে হয ইহার গিমিত মদ্যাদি পাঁন ঘ। 
এটুর গরিষাণে সাংসাঁদি আহার উদিত মহে। এই 
বময় অধিক অর্শ খহিগতি হইলে বিশেষ উপকা 
ধর্শে। ১ ফৌঁটা। হাযাফানাইটি জলের সহিত গা, 
অথবা জপমিভ্িত হু উষ্ণ করিয়া! এচুর পরিসাণে 
গান করিলে মু বহিরতি হয়। 'অনেষে শীতকালে 
প্বারোগে কষ পাম, তাঁহাদের গাক্ষে উদ কারি গান, 





- স্বাঙ্াবিধান। 1 ১৬৫ 


উপকার শ্রীতবাধুতে ঘর্ধ বৃদ্ধ হইয়া কর্মশুল, 7 
পুল, অন্তকবেদন! ও গেটের বেদনা উপস্থিত হখ, 
এবং জীলোকদিগ্ের খডু বদ্ধ হইরা ভয়ঙ্কর পীড়া উপ 
মিত ইউজ পারে $কখন কখন তাছাণের স্ব্ষের উত্তৰ 
স্প্রঞক্রবি শিরা টানিয়! থাকে, ও মস্তক কোল পাছে 
বিরাইভে অভিশয় যন্ত্রণা বোধ হয়; কাহার বা শিরঃ 
গীডা উপস্থিত হুয়। অধিঝ গ্রীশ্গের গর বৃষ হইঞ্চে 
যে পুর্বাবামূ বছিতে থাকে, তাহাতে গ্রায় সবলেরষ্ট 
শরীর অসুস্থ করে, তখন অনেকেই ছর্দিতে কষ্ট গাটয়া 
থাকে বীওকালে শিওদিগের মন্তকের টুল কাটিয়। 
দিলে ছর্দি হয় কখন ব। তাহাদের পদঘয় জমি 
থাকাতে ছর্দি হইয়া থাকে হম কিবা বস্তু রেণেধ 
প্রথমাবন্থায় শীতল খামু গাছে ধাগিল্লে বিশেষ আগ 
কার করবে ইহাতে অঞ্চট গীড়া হইবার সপ্ডাঁবন। 
ছে ইহাতে কখন কথন ভয়ঙ্কর বমনও হইয়। 
থাকে 

ছদ্দি বৃদ্ধি হইলে কাশি এবং উহাছুইতে নিষুমো" 
মিয়া পথ্যন্ত ঘরটিবার আমফ্কা। আছে। বক্ষঃগজবগাগে 
কখন কখন অতিযর বেদন। 'উগন্থিত হয়) খন বা 
গলদেশে বেদ কখন খা উহার গাশস্থ এছি সণ 
স্বীত হইয়া উঠে; আর ফখন বা নিখাদ প্রশ্বাগ 
ফেলিতে ভয়ঙ্কর কষ্ট উগণব্ধ হইয়া! থাঁকে 

অধিক শীভৃ্দ বায়ুতে চক্গুরোগ উনপন্ ছয়। চুর 
স্বীত ও লোহিত হুইস্বা উঠে, এবং উহ। হইতে 


১৩৬ স্বাশ্থ্যাবধান। 


মিরবচ্ছির ভলধার। গিতি হউভে থাকে, এবং চক্ষে 
আলোকও অসহ্‌ হয় ্ 


সা, এলো 
অধিক উত্তীপের ফল। +- 


সয্যের এ্রথর উত্ভাগে শরীব অধিকতর উওপ হইলে, 
এবং অধিক পরিশ্রম করিলে, শীতল জল পাঁণ করা 
অঙন্থচিত তখন অন্তি সামান্য পবিমাণে উগ্র মন্দিরা 
জলেব মহিত ঈষৎ উষ্ণ “কবিয়া! পান কৰা! উচিত 
মি *বীৰ অভিশয় ক্লান্তিযুক্ত হয়, এক পাত্র উ্ণ ঢা 
মেখন কসিশেও উপকাধ দরঙ্দে ভণ্ঘচ তেড্ে শ্রম 
'কৰিয়া। অনেক চৈতন্হীন হইয়া পঞ্চত গ্রাপ্ড হষ্ট- 
যাঁডে এই বোগ স্সাঁযুমণ্ডলী উত্তপ্ত হয়া উপস্থিত 
হয়, এবং গঙ্গাথাত এড়তি নান! বোগ আনয়ন ঞবে 
এই পেগ হইলে শীতল জল বা বরফ সন্তাকোপন্ষি, 
গ্রদান করা উচিত অনেকে ফণ্ড খোনা উত্তম ধশিগ। 
মন্ুমোদন করেন আদার অনেকে ইহাকে সাংঘা, 
তিক চিকিৎগ। বগিয়"ঘুৎ। করেন 

বৌজেব আতিষঘ্যে গময়ে সময়ে শিঝঃগীড়া, জন, 
আনিদ্রতা গড়তি উৎপ্ন হয়, বেলেভোনা ইহাতে 
উপকার 

পেটের পীড়া হ্ব্খুদে একটা সাধারণ রোগ) 
কাহারও ঘমন হয়, কেহ মন্দাগিতে কষ্ট গায় এবং - 


" স্বাস্যারবান। ? £. ১৩৭, 


' ঢু বা পিন ু্বগ হইয়ধ পড়ে । খে, এই 
সময় অধিক হ। কেহ বা এই,সময়ে খি্রাপ্ত চে 


সত গায়। 


রি রাব্রিজাগ জাগরণ, 1 
। ঠা জাগ্রণে শরীর হূর্ধল ও রক্ধহীন হয়, এবং 'া্থিং 
বন্য ঝরে কিন্ত সময়ে সময়ে সকলেবই পক্ষে এন্ধপ 
ঘটন| উপস্থিত হয় যে, বাপ্রিজাগিরণে বিরত থাণকথার 
কোন উপায় থাকে না। মদাপারীদিযেব রতি জাগ- 
বণের পৰ শিরঃগীড়া হইলে নক্মতমিকায় উপকাৰ দর্শে। 
ইহার নিমিত অধিক দুর্বলতা বোধ করিলে ফম্ফরিক 
আযাসিভ্‌ উত্তম ওষদ যাহাদের অধিক বিএমিযাঁ 
হইতে থাকে, এক বিন্দু ইপিক্র আরকে চীরি পঁঠ, 
“চামচ জগ দিয়া, এক চামচ করিয়া ঘেবন করিলে 

ভি নিধারণ হইতে পারে যাহাদের সন্ত রাজী- 
খিক হইয়া মাতালের মত বরিয়া তুলে, বিবমিযা, 
সুর্ধাঘতা, মন্তবতারে কষ্ট বোঁধ হয়, তাহাদের ৪ মা 
স্মিকায় উপকার করে অধিক দিন দি না হে, 

সা দগ্ধ হই যাঁয়। . ১ 2৯ 
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৮? কু বৃত্তির রিনা; ): 
5 ্ীবনীতেজ। নর করিলে শরীর র্থং খন একবারে 
হব হইয়া পাড়ে। এবং দহ, অধিক'গরিমাণে গল 


যি 
রি 


সঃ 





১৩৮ স্বাস্থ্য বিধান। 


হইয়া যায়। এক বার ধাতুদুর্বপভাবশতঃ কেহ কন 
হইলে, গুর্ধার পূর্বামন্তস্বাস্থ্যগাভ করা তাহার পঙ্গে, 
কঠিন হইআ্। উঠে। অকালমৃত্যু, খাম ও কাশরোগ, 
মুহা, উদ্যান, রক্তহথীনতা। ইত্যাদি রোগ সকপ্প ইহাতে 
উৎপম হয়। এবং আঁধীবন মানুষকে জীবন ত কথিঘ়া” 
রাখে। ূ 
অনেকে খাল্যাবস্থার খ্যে না হইতে হইতেই মানা 
ধকার মন্দামক্তির অধীন হইয়া পড়ে কি গিতা মাঁতা। 
কি শিক্ষক, বি পরিঅনবর্গী কবেই মৌখিক লজ্জা 
বশতঃ বাঁলকদিগকে এনপ কুসংস্কার হইতে নিথৃপ্ত 
করিতে চেষ্টা কষেন না অন্লীঘ পণুব্াবহার বলিয়| 
অনেকেই দ্বণ১ বরিয়া। সব্গথ প্রদর্শন কমিতে 
বিরত হয়েন। এদিকে শিগুটা কোন না কোন সময়ে 
অন্লীল পুণ্তকাধি পাঠ করে, কথন ব| বহ্বঃন্থদিগের 
কুব্যবহার ত্ষা করে, এবং তাহাদের সুখনিঃস্যত না! 
গাকার অথ] গ্রমগ্ধাদি বণ করে; কখন বা নিজ 
কল্পমাধশে আবদ্ধ হইস| মূলে মনে নাদাগবগ উত্ভে" 
জনা হাদয় বালুষিত খুগিয়। থাকে) 
এই ধাগ্ত ধা শিঙঝ ধি জনক্ষ অথনী, সকগেরই' 
আত পণ্র্ষে মণ্তানটীর বাণ্যাবস্থার শেষ না হই 
হইতে ্রধিঘঘ়ে চগ্যুগতিলন করিয়া দেওয়। বর্থা। 
যখন জানোদতধ হইতে থাকে). সেই গময হইতে শিশু" 
দিগকে নানা একার হুক্ষার্িধ নাম এবং তাছাদেব 
উৎপত্তি খিধা শিক্ষা দেওয়া উচিত। , তখন গ্রজ্ছাবেণু। 


বস্বাস্থযবিধান। ১৩৯, 


কি প্রকারে বীগুকোষে প্রবেশ করিয়া ফলোৎগাধন। 
করে, কি ফৌশলেই বা তাহা সং্পর হয়, ইহা বাপ্যাবসথা 
হইতে শিঞ্ষ। দিলে ক্রমে ত্রুমে গ্রাণীদিগেব উৎপত্তি 
শবযখাইতে কাহারই লঙ্জাস্পদ ও দ্বপান্পদ দা! 
স্হইবারই মস্তাবনা। তখন এই সমস্ত বিববণ শিক্গা! 

করিলে টৈতগ্তলাতত করিয়া! অনেক বালক যৌবনের 
প্রাপ্ত হইতেই অনেক মনগাসক্তি হইতে বিরত থাকিতে 
পারে। 

যেমন শিশুদের অগ্নিজান না থাকায় উজ্জল আভ। 
দেখি দীগার্িকে ধরিতে যায়, এবং জলে না ডুঘিগো 
অথব] তাঁহার বিষয় না শীনিলে খেমন ভূবিয়! মাইবার 
ভয় হয় ন'। তদ্দপ ধাডুক্ষয়ের সাংঘ'তিক দে শি" ন! 
গাইলে কোন্‌ ব্যক্তি কেমন করিয়। সর্ভর্ধ হইতে গারে দি 
যখন নিজ কর্ধাদোষে লোক নার্ন রোগ ভোগ কবে, যখন 
বঞ্চংসুগে বেদনা ও বঙ্ধা-কাশের উদয়, অথব] 1ম 
রোগ উপস্থিত হয়, তখন তাহার মথে মনে আতঙ্ক 
হইতে আস্ত হয়। কিন্তহায়। মে সময়ে সেই মন্বা- 
সক্তি হইতে কাহাফেও বিবত বরা বড় সহজ কথ। 
নহে । আর যদিও তাহাবে অভি পাবধাঁনে রাখিতে 
পারা যায়, তাহ! হইলেও শরীরের শিথ্িতানখতঃ 
তাহাব ধাড়ুঙ্ষয় নিবাবণ থাকে ন7া। 

ঘৌবম অতি বিষম বাল । এই ধাঁলে অনেক ভাল 
মন লোকের সহিত অখ্যত! হইয়া উদঠ। তখন যাহারা 
নিজ আসক্ির অনুবৃজত। করে, চাহারাই গ্রন্কত বু 
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বলিয়া গা হয় এই গন্ধ এ, কোন ভূতা বা 
বাড, অগবা কোন স্কোর সহবাদপনেকের পক্ষে 
অতিশয় আদরণীয় কট উঠে) এবং তাহাদের প্রা, 
। মূ্শে্ই উতর যাইবার পথ হয় রি 
9২, কুগ্রবৃত্তির ' উত্তেশ্সলায় মঙ্গষা গণ্ডবা বারাক রি 
“তা মনে বরে ; ভখন ভাঁখে ন। যে, দেছ, অদলৌঠপ, 
' গেশীবল, স্বরের কোগলভা, শাহ, গাভীর, স্বরণ, 
এ বুদ্ধি সমস্তই এরাপ কদর্ঘ্য আচারে নষ্ট হইয়া যায়। 
১ যদি কেহ যৌনমোদ্গমেই মনাসত্ভির, অধীন হ্টখ। 
খাডুঙ্য় করে, তাহা হইট্ল গে মর্ধাদাই' গৌনধুক, 
খচভাষী, অসন্তষ্ট এবং অসহিষুত হয় উঠ, এবং অতি 
গহিত কার্য দৌঁখিবাঁও উত্তেজিত ব1 বাগাধ্িত ,হটাতে 
পাবে না। এই কল ব্যপ্তির গীভার বিষয় গু অগ্ঠু-. 
সন্ধানের গর স্পষ্ট জানা যাইতে গাঁঝে যে, ঝি দ্বিধা 
ভাগে কি রজনীতে সর্বদা গরজাধের মহিত ব। দুঃসাঞধে' 
তাহাদের ধাতুক্গয় হয় 
3 এই সবল বাক্কি অভি শীট রণ হইয়। গড়ে ইহা 
দেণ গীভার কারণ এমন কি ইহাদের অহি গরিয় সুহান ও 
এখন ধখন জাগিতে গারৈ-না, এবং খিরি চিকিৎস। 
করেন ভিনিও অনেক সময়ে তী অন্থথে অধন্ভিজ্ঞ থাকেন 
সাথ রোগীও ভাতার নিজ রোগেব কার মখষে মণ 
জজ থাকে) আন পরধিগপ . সঙ্ষাপই ; 8 পরার, 
বাধে অসস্তোপুর্ধ অগুহি ও অপ্রিয় বণিখা গণ 
কন . যখন জমে কিম ধাতু দু হয খ্রীরের ঘা 
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শক্তি ভাস হইয়া যায়, ষথন্‌ স্বাস্থাস্থের ঘেসমাজ 
থাকে না সর্বদাই বিষাদে পরিপূর্ণ হইয়া রোগী সকলে" 
বই নিকট আত্মছুঃথ প্রকাশ করে তখন কেহ কেহ 
তাহাইউরোগকে কল্পনাসমুড্ূত বলিয়া অগ্রাহ্া করে 
"এই বোগগ্রস্ত ব্যঞ্িগেব অনেকক্ষেই ওষধপ্রিয় 
বলিয়া লোকে ভত্মনা করে। কেহ বা অপ্রিয় বোধে 
তাঙগার সঙ্গ পরিত্যাগ কৰে 

যে মকল চিকিতৎমক গ্রতাহ অনেক রোগীর চিফিৎস| 
করেন, তাহারাঁও এ সকল ব্যক্তির নিকট যাইতে সঙ্ু- 
চিত হন কারণ, সে স্থরে গমণ 'কবিলে অকারণ 
অধিক ক্ষণ পর্ধাত্ত রোগের পরিচয় বৃথা শ্রবণ করিতে 
খ্য। তাহারা মাঁমৈক কাণ চিকিৎসা কবিয়া যত 
বিফল দেখিয়া! রোগীকে স্থান পিবর্ডের উপদেশ দ্যা” 
পবিপ্রাণ গ্রাপ্ত হন তি কঠিন"টিন্ত শ্লীলভাব কার্ধা এই 
বোগগ্রন্ত ব্যক্তির পাধ্যাতীত ইহারা কখনই কোন 
ছুঃসাধ্য কার্যে প্রবৃত্ত হইতে পারে না ববং অশ্ঘ 
বিধ ভয়াবহ উপম। দেখাইয়া! তৎকার্ধা হইতে বিরত 
হয় উহ্াবা দিবস রজনী রোগচিস্তায় অন্িবাহিত 
করে, এবং নিকটস্থ সকলকেই তাহাদের বোগেধ 
সুত্বাহ্পুজ্গগ পরিচয় আদান কৰে। 

নেক সময়ে ধাতুর দুর্বলতা হেতু অভিথিয় সুধা 
বৃদ্ধি হয়। ইহ! সুস্থ্য ব্যক্তির স্বাভাবিক ক্ষুধা টায় 
নহে অধিক দাতুক্য়ে শুবীরেব দৌর্কল্যবশত; এই 
ক্ষুধা উপস্থিত হয় ইহা অতিশয় গ্রথব, ও মন্্রণা- 
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দায়ক খাদা অভাবে ।যেন মুদ্ছ। যাইবার উপর 
হয় এক্ষধা অধিক দিন থাকে না,আখন কিউব 
অরাপ, কি মদ্য কিছুতেই আর ক্ষুধার উদর হয় না 
ক্রমে ক্রম পাকষজের রোগ আতিয়া উৎপূর্লাহয়। 
'আহারান্তে 2 পাকযগ্জ ক্রমে ক্রমে বাঁষুতে পরিপূর্ণ হল 
এবং গরে শু মণকচ্ছ, প্রভৃতি বোগ কপ আক্ষেমণ 
ববে। অনেক রোগীকে হষ্ট পু ৪ দেখায়, কিন্তু 
ক্ষখনই তাহার। স্বাস্থাসুখ আস্থাভব করিতে পারে না। 
গোকে তাহাদিগকে বিষে ভাছার! অতিশষ 
আক্ষেগ প্রকাশ করে। কখন বা স্ব" ৪ গাতুবর্ণ হইতে 
ইচ্ছও নিজে করিয়া থাকে কারণ তাহা হইলে 
লোকে হার ছঃখে ছুঃখিত হবে । 
উহার প্রা যুহ্যুছঃ গুজব পরিত্যাগ করে এই 
বোগ ফেবগ মুরকোধের শিথিলতায় ঘটিয়। থাকে। 
কথন বা ভয়ঙ্কর মলক্কচ্ছুতায় কষ্ট কয় আবার 
কাহারও কাহারও ম্পত্যাগকালে আতিশয় কঠিন 
মলে রক্ধআব পর্যন্ত ঘটির! থাকে 
যাহার! ঝুদংস্কারবশতঃ নৈশবাবস্থা হইতেই ধাডু- 
ক্ষয় করে, তাহাদের চক্ষে চত্ঠুত্পার্খে ফালিমাধ্ণ 
দেখ! দঃ মুখে শশ্রু আগদির টুল চুর শরিমণ্ে বহি 
হম ল1। তি কোমল গুম কুক্ন সোয়রাজি ভাহার 
স্থলে প্রকাশ পায় কাহারও খ! মত্া্চের চুল উঠি 
যায় অনেকে স্ুস্কটখাক্‌ বা তোতলা হয় কাহারও 
খা শ্বরের ঘ্িভিমনত ঘটে আর কাহারও ক্ষাহান়ও 
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স্বাভাবিক সবরের গরিবর্ডে অতি কর্বাপ শ্রৰণকঠে।ব 
স্বরভঙ্গ উৎপন্ন হইস্স। থাকে। ? 
জা রোগ, হৃ্কষ্স, শিরইগীড়া, ভীকতা, বধিরতা, 
ৃষ্টহীনা। পক্ষাঘাত গাত্রবেদম। প্রভৃতি রোগ সকল 
+5 স্বাতুকষয়ে উৎপাদিত ছু এই ধাতুক্ষয় আথুষীক্ষণ' 
যন্তরেব ছার! গরআাৰ পরীক্ষ/ কৰিলে ভান বাইত 
গারে। 
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নবম পরিচ্ছেদ | 


পাস সিকি তত 


গৃথিবী। 


আপাততঃ ভাবিয়া দেখিলে বোধ হয় যে পৃথিবীর 
উপরিভাগ চিরকালই পমভাবে আছে, এবং ইহার 
গড় পদার্থ মনুহণ্সামাগ্ঠ পরিবর্তন ব্াতীত এক স্থানেই 
স্থিবভাবে রহিয়াছে। কিন্তু বস্তুতঃ ইহা সেরূপ নহে 
ইহ কালে কাছে অবস্থান্তব গ্রাণ্ড হইতেছে। দিবসে 
স্লীতে, খতুব পরিবর্তনে, এবং গ্রহাদির আকর্ষণে আছো- 
বাত গৰিবর্তিত হইয়। পৃথিবী শূন্যমার্গে অমৎ করিতেছে। 
(কোথাও পর্বত গিক্ি নদী দেশ গ্রদেশ সকল অতল 
প্রাণে লিমপ্র হইতেছে, কোগাও গর্বাত গিরি উন্নত 
পৃ ধারণ করিয়া গগনশ্পর্ণ কবিতেছে, আব কোথাও 
বা উহার! থুলীভূত হইয়া গরাশায়ী হইতেছে এফ 
ততঞম্পশে গরমাথু সযুদয় উৎগতিত হইয়। গর্থতরপ 
গার বে, আধার আন্ত তেক্সোদার। ধ সকল পর্ধত চূর্ণ 
বিট হইয়া বালুকারাশিক্ষণে পৃথিবীতল ষক্ুতূমি কিয়! 
খাথে? এবং তথা হঈতে বাধু ষহকানে দেশ দেখাস্তৰ 
পরিধাগ হয়) অথবা বুষ্টির লে ধৌত হইয়া! নানা 
স্থান বিচবণ ববি সমু পিয়া নিম হয়| নদ নদী 
গ্রাততি (জাতস্বতীরী অপদ্থিধ্যাপ্ত কর্দিম ও বালুকানাশি 
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মৌ প্িতিতল হইতে গ্রহথ্‌ করিয়া সাগরগর্ড পূর্ণ 
করে, এবং বুঁক্ষ বা জীবাবশিষ্টঅস্থিপঞ্জর আোতোবলে 
অন্তু জলে ডুবাইয়। রাখে। ভুমিকস্গে কোন স্থান 
চূর্ণ বিচুর্ণ হইয়া পাতালদেশে অধোণামী হয়, আবার 
ধোথাও বা সাগরগর্ভ হইতে তুমি উত্তোলিত হইয়া 
প্রকাণ্ড দ্বীগরূপে মানযেব আবাসস্কানে পৰিণত হয়। 
আগে গিবিও পৃথীতণকে পবিবন্তিত করে ইহার অগ্নি- 
আোতে দেশ প্রদেশ বিধ্বস্ত হইয়া যায়, এবং উঞ্চ দ্রব 
পদার্থ দল স্তুপাকার হইয়া ক্রমে ক্রয়ে ভীষণ পর্ধাতা- 
কার ধারণ করে এইরূপে পৃথিবী কখনই স্থিররূপা নহে। 
ইহা স্থানবিশেষে আবার সুখ বাঁ ছুঃখদায়কও হয়। 
অধিক উর্তর ও দক্ষিণ মেরুস্থিত এদেখ সকল অতিশমন 
শীত হগ্লি় গদেশে হুরযযাকিরণ মাধুরমাময়, এবং পৃথিবীর 
কেন্ত্ুস্থ স্থান মতিখয় উষ্ণ গর্ত, সাগর, নদী ও 
বক্ষ বাখুও স্থানকে শীতল রাখে এই কারণে উহা, 
"নব প্রভাবে স্থান সুখকর হয় 


ভুমি। 


অধ্মদের অধ্বালস্থান ভূমি ইহ*র উপি আগ! 
বানগৃহ নির্দাথপৃর্ধক সগরিবাঁধে বহুকাল পর্যযস্ত এফ 
হানে কাদাতিপাত করি জীবনের অধিকাংশ সময় 
সামাদব এ গৃহেই অভিবাহিত হয়। ভূমি ঘা! 
১৩ ঘর 


5৪৬ স্বাস্থ্য বিধান। 


গ্রহ কোন গুকারে অন্লান্থাকর হইলে আমব| আসি 
বান কগ্র হইয়া গড়ি, এবং সপরিবান্ধে কষ্ট গাই 
অতএব বাসগুহ নির্মাণ করিবার অগ্রে স্বানটা বাস, 
যোনি কি না, তাহা পরীক্ষা করা কর্তব্য । যেম মিখুজ 
ভাল ও বামু *বীর রক্ষার্থ বিশ্ষে গ্রয়োজনীয়, তন্মাপ 
ভুমি এবং বাঁসগৃহ শরীরমচ্ছদাতার নিমিত্ত আব*্াক। 
এছ সকল কি শুকারে পরীক্ষা করিতে ছয়, এখং 
কফিবপেই ঝা স্বাস্থ্যোগযোগী থাকে, তাহা! নিষে লিখিত 
হইতেছে! , 

সহশ্র সহজ লোক অস্বাস্থ্যকর স্থানে বা গৃছে বাঁ 
বত অকালে ফাঁলগ্রাগ গতিত হইতেছে এইটা 
ছতী।মান করিখার নিমিও উদাহরণ স্বর্গে ডব্লিন 
চিকিৎসানয়ের বিষয় ফিঞ্িওৎ বর্ণনা কর| যাইতেছে 

ভব্লিনে গ্রন্থতীদিগের নিমিত্ত একটী গ্বতন্ত্র চিঝিৎ' 
আালয় আছে। ২৭৮২ খু অব শিশুদিগেক জগ্গাৃতার 
বে তালিকা আছে, তাহাতে ১৭৬৫০ শিশুর মধ্যে ২৯৪৪ 
শিশুর মৃত্যু ভূমিষ্ঠ হইবার পঞ্চ দিবম মধ্যেই ঘাটিয়াছিল। 
অর্থাৎ *তকরা একাদ* টির মৃত্যু হয় চিকিৎসাগয়ের 
এব্ধপ শোচনীয় অবস্থ। উপস্থিত দেখি বল বায়ে 
ইনথাৰ পুনর্মির্মাণ কৰা হয়, সেই পধ্যত্ত শতকরা তিন 
চাবিটা মাত্র শিশু বিনষ্ট হইতে দেখা যায়) 

আমার মধ্যে অনেকেই শর্ধগুভাগুভ ঘটনা 
বিধির নির্বসব,বলিয়া গুন করেন। কিন্তু মনকে 
খারিগ পাবাধ দিপা নিশ্চিন্ত খাঁক! বুদ্ধিমান বান্ধির 
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কাধ্য নাহ মনুষ্য মাত্রেই অর্বকার্যের কারণ অনু 
সন্ধান করেও এিইটী মানব জাতির স্বভাঁবশিদ্ধ সংস্কার 
“্যল্ন ঈশ্ববের দেহণই দিয় কল বিষয়েই নিষ্চিন্ত লা 
থাকেন, ধিক শ্রম স্বীকার করিয়া নানা খ্যিয়ের 
কার্ধাকাবণ অনুসন্ধান করেন, তিনিই ঈশ্বরেব আল্ুও 
কৌশল সন্দর্শন করিয়! পরমর্রীতি প্রা্ত হন 

অস্বাস্থ্যকর গৃছে বাম কৰিলে কীদৃশ দ*। উপস্থিও 
হয়, তাহা] শিশুদিগের শরীরাবস্থ। অবলোকন কধিল্লে 
স্পষ্ট জানা যায় কারণ তাহাদের ম্বকুমার দেহ অতি 
সামান্থ দোষেই কুগ হইয়া পড়ে যে মুহূর্তে সস্তানটা 
ভূমিষ্ঠ হয়, সেই মুহূর্ত হইতেই বাহ বস্তর সাহত ইহার 
গ্রগাড নৈকট্য গশ্বন্ধ জঙ্গিয়া। থাকে স্তখন মাতাৰ যড়ে 
দিন দিন পবিবর্ধিত হুয বটে, কিস্ত কি বাঁযু,?কি স্থান, 
কি আহার, ফি জল, কি জাগরণ, কি নিদ্রা সর্ধী বস্থায় 
দে সর্ধবস্তরই পবতন্ত্র হইয়! গড়ে জননী নির্ধেবধ 
হইলে শিশটা অতি শীপ্র রোগগ্রন্ত হইয়া অকালে কাল, 
গ্রামে পতিত হক । তিনি কার্ধযদক্ষা ও বুদ্ধিমতী হইলে 
শিশুটি খখিকলার গ্তায় দিন দিন পরিবর্দিত হইতে 
থাকে। এই সমগজে বিশুদ্ধ বাঁধু, পিয়মিত উত্তম আহা 
শউত্তাপ শিশুৰ কোখল শরীর ঙ্গার্থ আবশ্যক হুয়। 
কিন্তু আক্ষেপেৰ বিষয় এই যে, এ গুকভাব বহন করিতে 
অনেক জনদী অবগত নহেম। শি গর্ভস্থ অবস্থায় 
অধিক উত্তাপে থাকে ; যখনা ভূমিষ্ঠ হয়, তখন শীতগ 
ও উষ্ণ বাযু তাহার কোমল অপ্ম্পশ্থ বরে। একবার 


পষ্ঞপ শিং এ দিষিহপ 


শীতল বাষুতে তাহার ,স্ুকৌমল *রীর নীতল হইয়া 
গেলে ভয়ঙ্কর গীড়! আণময়া উপস্থিত হী, এবং প্রায় 
সেই রোগেই €স গাণত্যাগ কয়ে যাহারা এ বিগ্দি 
হইতে উদ্ধীর পাঁয়, কিছু দিন পরে পুনরায় গ্াহাগাই 
বাসস্থানের আস্মাস্যুকপিত। দেখফে ভাখ্যেবিধ ফেগতন্ত 
হুইয়া অকালে মানবলীল! সন্বরণ করে 

সন্তান সুস্থ ও বলিঠ হইলে কালে তাহার সন্তান 
সস্ততিও সেইরূপ হয়। কথায় বলে এক মময়ের ছেলে 
অন্ত সময়ের পিতা হয় ছ্তার যেরূপ মন ও দেহ, 
অন্তানাটির তদন্থবূপ মন ও দেহ হইয়। থাকে এই 
কারণে আগনাব ও সন্তান সপ্ততিদ্িগের স্বাস্থ্যস্থখ 
বিশেষরপে অবলোকন করা কর্তব্য ইন্জিয়ন্ুথে 
উদ্যত হইয়া শরীব নষ্ট করিলে সন্তান সন্ততির সহিত 
চিবকগ হইয। সন্তাপ ও 'ছঃখ ভোগ করিতে হয়। 

আবাসগ্বান ও ভবনে অস্বাস্থ্যকরতা দোষ থে 
কিক গ্রকারে উপস্থিত হয়, তাহা আইস্নণ্ড দ্বীপ- 
নিবাশী ব্বধকর্দিগের অবস্থা পর্যাগোচনা করিলে বিশেষ 
পরতীমান হইবে এস্থধলো উপমার ছলে ভাঁহা কথিত 
হুইতেছে এই দ্বীগনিবাষী ক্কষকেরা অতি ক্ষুদ্র ও 
অন্ুনত গৃহে বাম করে, তাহাতে একমাএ দ্বাধ থাকে 
শীত নিবারণাথথ যথন গৃহ মধ্যে পাকার শু গোষয় 
গুচ্জলিত হয়, তখন গর ধূমে অন্ববার হইয়া যায়, গৃহ 
এবদারখিশি্ট বলিয়া ধুমব!শি ইহা! হইতে শীস্ত নিক্রাস্ত 
হইতে পাবে না।,এই অন্ত গৃহবাধু অতি শী কলুষিত 
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ছগ। আ ধনে খৃহযধো মেষপুরীয এবং গোময়। সাথ 
করিবার মিমি ভগ্গের সিত)ভ্তুগাকাবে বঙ্ষিত হয় 
গৃহতল তিগ চারি ফুট এই অপকৃষ্ট জবর দ্বাবা উচ্চ 
হইয়া যায় । আবার শী গৃহমধ্যে আবাপবৃদ্দ বশিত] 
সকলেই একত্র বা করে, এবং ইহাব গার্খে ফিমেষ কি 
গাতী রক্ষিত হয়। 

আমরা যেমন শুফ গোময় গরাঙ্জলিত কবিয়া বন্ধণ- 
কার্ধা নির্বাহ করি, তদ্রপ শী দেখবাদীরা শুক গোময় 
ও মেষপুরীষে রন্ধনার্দি কার্ধা নির্বাহ কবে খু'টে 
শু করিবার নিমিত কি গ্রীচীরে ফি ছাদোঁপরি সুবিধা! 
ষত সর্বত্রই বিস্তৃত করিয়া রাখে । ফেহ বা রন্ধন-কাঁষ্ঠেব 
অভাবে জমুদ্রতীর হইতে শুদ্ধ আস্থি, পঙ্গীর পরার 
বা চ্যুত পক্ষ আনয়ন করত রন্ধনকাধা সমধথ! কবে? 
তাহারা একমাত্র বসন পরিধান করে, এব* যে পথাস্থ 
তাহা ছিগ্ন খিছিন্ন না হয়, সে পর্যান্ত দ্বিতীয় পরিধেয় 
ব্যবহার করে না কৃষ্ণবর্ণ ফ্যানেল এই দেশের চিত 
গবিচ্ছদ এউবগ অধ্যেবিধ অন্বাস্থাকবত| দোঁমে 
তাহাদের অনেক শিশু অতি অল্লকাল মধোই গাণ 
গ্যাগ করে & 

এ স্থলে অধিক উপমা দেখাইবার আবশ্তক নাই! 
ইহা দার! স্পষ্টই গ্রতীয়মান হইতেছে যে, খাসগুহ ক্ষুতা, 
আগরিছল ব শির্ালিবাগূহীন হইলে, গৃহগ্র+টশ্র , মঞ্চ 
মৃত্ধাদি দ্বার] সিক্ত থাকিলে, বাটার সন্নিকটে বিষ্াকুও, 
ধলপুর্ণ গষংগ্রণালী। গশানণহি ছুন্ধ গুঁধরিণী থাকিলে 


১৫৩ গ্বাস্থযাবধান। 


গৃহগ্রাঙ্গণ ও গৃহভূমি জলসিপ্ত থাকিলে, ব।সভূমি 
উদ্ভিদ ও ছাত্তব পদার্থে পুর্ণ থাফিলে, অতিশয় আস্থাস্থাত 
ফবভষ 


ভূমির স্বাস্থ্যের বিষয়। 


ভুমি বামোগযোগী কি না তাহা দিম্ললিখিত তিনটা 
বিষয় অথগত হইলে জানা যাঁয়। 

(৯ তৃমিরস্উপরের অবস্থা কিরূপ । 

(২) ভূমধোর অবস্থ। কিরূপ 1 

(৩) তৃমিতে কি কি বস্ত আছে। 

এই তিনটা বিষয় বিশেষরূপে অবগত হইলে ভমিএ 
দোষাদেি জানিতে গার! যায়। 


শিপ 


ভূমির উপরের অবস্থা 


পৃথিবীতে যে মমুদয় বস্ত দেখিতে পাওয়া য(ষ, সক" 
লেনই শ্বান পৃথবী "ফি ঢেতন। কি আচেতন, ফি 
স্টস্ডি। মকলই পৃথিবী হইতে উৎপগ হুয়। আজ 
সামান্ত অসুর জানে যাহা! পক্ষ্য হইতেছে না, ক্ষাল 
মে একটী ভীষণ মহীরহ হইয়। দহ সহ পোকেন 
বেগ যন্ববণ ককে। আবার যদি তাহার চবম অবস্থা 
ভাবিয়! দেখ! ঘায়, তাহাহিইলে ষে গুতরায় যে মৃদ্ধি- 


শ্বাঙ্থ্যবিধাম। ১৫৯ 


কাঁধ লীন হইবে, সে বিষয়ে আর কোন সনোহ নাই 
মেইৰপ যাবতীয় চেতন পদার্থ যাহার চরম সীমায় 
মানবজাতি পদার্পণ করিয়াছে, তাহারাও এই পৃথি- 
হ্বীতে উদ্ভূত এবং এই পৃথিবীতেই লীন হইথা যায় 
যদি ভূমি খনন করিয়৷ দেখা যায়, তাহা হইলে কি 
জীব, কি উত্তিদ সকলেরই চয়্ম অবস্থা অবলোকন 
ক্র। যাইতে পারে। যেমন কোন নাট্যশালায় নেপথ্য 
গৃহ থাকে, যেখানে নাট্যকারের। অুমজ্জিত হুইয়] অভি" 
নয়স্থানে কৌতুক করে, তন্দূপ এই পৃথিবীও নাটামগ্দির, 
এবং ইহার নেগথ্যগৃছ ভূমির অন্তরভাঁগ বলিলে বল? 
যায় এই স্থপে কি জীব, কি উদ্ভিদ সকলেই অভিনধ 
অন্তে নিজ নিজ সঙ্জ! পরিত্যাগপুর্ধ্বক ট্রিদিগের নিমিত্ত 
অন্তর্থিও হইগ খায়। টি 

ভূমির উপরে যে যে বস্ত্র থাকে, মক্লেই আমাদের 
স্বাস্্ের উপর বলাবল গ্রকাশ করে। শগুদ্রে, নদ, নদী, 
গর্ত, বন, উপবন ইত্যাদি শ্বভাবঞাাত্ত বস্ত সকল, 
এবং পু্করিণী, কানন, ,পাঃএরপালী ইত্যাদি মা টি, 
সম্ভৃত পদার্থ, যাহাই হউক না! কেন, মফলেই আমাদের 
*রীরোগরি নিজ নিজ গুণ গ্রকাশ করছ স্ুথ হঃথভোগ 
করাইয়। থাকে 


পর্ব বাহ সব 


ভূমধ্যের অবস্থ! কিরূপ, এবং ইহ!তে 
" কিঝিবস্ত আছে।* 


ভূমধ্যে নানাবিধ ধাতু ও বন্তর খনি আছে, এবং 

ইহাব্ই মধ্যে জীর্ণ বৃক্ষাদি ও প্রাদীদিগের কষ্াল 

দেখিতে পাওয়া যায় ভূমধ্যে অশেষবিধ জীব বাস 

করে, তাহাব! দেহত্যাগ করিলে উহ! ভূমধ্যেই লীন 

হইয়! যা এইরূপে ভূমি জান্তবপদার্থবিশিষ্ট হয়। 

ইহার মধ্য দিয়া বায়ু ও জলের গ্রভীয়াত আছে», সি 
চে 


এ. 





ভূমধ্যের বায়,। 


*. ছুমিঞগ্রত্তর” সদৃশ কঠিন নহে। সচ্ছিন্রতাব* 
উহ্বাব মধ্যে অতি সুল্গ শুঙ্গ স্থান ব্যবধান আছে শু 
মৃত্তিকা এই ছিদ্র কখন কখন দৃষ্টিগোচর হয, সে 
সগয়ে এ ছিদ্র মধ্যে বায়ু থাকে । যথন ভূমি বুষ্টিব জালে 
সিক্ত হুয়া যাঁয়, তখন উহার ছিদ্রসমূহ জলে পরিপূর্ণ 
হয়, এবং বাধু স্থান্যুত হুইয়া বর্থিবাযুতে, আসিয়া 
মিলে আব যখন এই “জল শুদ্ধ হই খায়, তথন বাধু 
আমিক়। ছিদ্রমধ্যে পুনঃপ্রবেশ করে এটরূগে ভূমি 
কখন জলপূর্ণ কখন ব| বাধুপূর্ণ থাক ভুমি মধো 
ছল বা বাঁধু প্রবেশ করিলে উহ! কলুষিত হয়! যায 

দকল স্থানেব ভূমিতে ডুলারূপে জল বাধূ থীকিতে 
সারেনা যেৌঁস্থানের ফুতিকা অতিশয় কোথল, গৃহ 


স্বাস্থ্যাবধান। ১৫৩ 


“গরিত্যক্ত সমস্ত অপকষ্ট দ্রব্যের দ্বাবা গর্ভ পূর্ণ হইঘ) 
যে ভুমি প্রস্তুত "হয়, যাহাতে কৃষিকাধ্য সম্পাদিও হয়, 
সে সকল তুমি অধিক ছিদ্রবিশ্ষ্ট হয়, এই কারণে ৰাু 
ও জল নেই দেই স্থানে অপ্িক গরিমাথে অবস্থিতি 
করে প্রস্তরবিশিষ্ট স্থানে ভধিক বাষু থাকে নাঃ 
কাবণ ইহা ততদূর সচ্ছিদ্র নহে 

ভুমধ্যের বাঘুতে দ্বার নামক একটী বায়বীয় 
পদার্থ আছে যে ভূমি যত শীতল, সেই ভূমিতে 
ভত অধিক জল থাকে যে ভূমি উদ্ভিদ ও জান্তব 
পদার্থে পণ, তাহা হইছে নানাবিধ বাম্পীয় পদার্থ 
উত্থাপিত হয়। এই সকল দ্য্নাঙ্গার ও জলীয় বাস্পের 
সহিত মিলিত হইয় ভূমদ্যে সঞ্চরণ করে 

বাধু যে প্রকাবে ব্যাগ হয়, ভূষধোর বাধুও সেই 
গ্রণালীতে ব্যাপ্ত হইয়া থাকে ইহা ছিদ্র পাইলে 
ভূমধা দিয়া অধিক দুর পধ্যন্ত গমন কবিতে গাঁরে। 
ফি বাসভুমে কি গ্রাচীরে, কোন স্ড়ক্ষে বাকোন 
গহ্বারে এই বাঁযু অবলীল্াক্রমে গমন করে এইবপে 
নানাবিধ পীড়া ভূমধ্যের বাধু সঞ্চালনে সমুদূত হয় 
্বাস্্াবিৎ পিতের] এই আশঙ্কায় ঝাটাতে মলপুর্ণ 
কুপ বাখিতে নিষেধ করেন। ভূমধ্যেব বাধু সঞ্চালগ 
বৃষ্টিতে, কুর্য্যোভাগে বা অগ্নি উত্তাগে ঘটিয়া থাকে। 
যেঘাপ কৰিলে বাঁদভূমে ত্বায়ু উঠিতে ন। গারে, সে 
্রত্তীকার কব! সর্ধাতোভাবে কর্তব্য _ এই জন্ত বাস" 
ভূমে দিমেন্টের গণস্তারা। টালি বসান, পিচের জাবরণ 


১৫৪ স্বাস্থ্যবিধান । 


ইত্যাদি বাবহত হয়, বাটার চতুষ্পার্থে ভূমি ঘাঁসে 
আবৃত থাকিলে ৩থায় ভূবাযু উঠিতে পারে না 


০০ 


ভূমধ্যগত জল । 


ভূমির অন্তরালে সধুদ্রপ্রমাণ জলরাশি আছে, এই 
৬্লরাশি বর্ষাব জগে বৃদ্ধিপ্রাপ্ড হয় এবং অনাবুট্টিতে 
সাপ হইয়া যায়। যখন ইহ! নিকটন্থ নদী বা সমুদ্র 
অপেক্ষা অধিকতর বৃদ্ধি পু, তখন ভূমধ্য দিয়? তি 
বীবে ধীরে গমন করত নদী বা সমুদ্র্জলে মিলিত 
হয জোয়ারের সময় সমুদ্র বা'নদী জলে পথিপূর্ণ 
হুইলে ইহাদের জল ভূমি মধ্যে গ্রবেশ কবে, তখন 
ভূমধ্যগতী জল বৃদ্ধিহম ভাটার সময় এই জল পুন- 
রায় অগ্ও হইয়া নদী বা সমুদ্রে গিয়। গতিত হুয়। 
এইরূপ ভূমধ্য জলের গতি ধিধি আছে যেমকপ 
ছিদ্র মধ্য দিয়! জল ভূমি মধ্যে গ্রবেশ করে বা নির্গত 
হয়, কালে এই জল শুফ হইয়া গেলে & ছিদ্র মধ্য 
দিয় বাধুও সঞ্চরণ করিতে থাকে যদি কথন নদী 
বা পুফ্ধবিণীর কুলে বীধ গ্রপ্তত করিতে হয়, ভাঁহ। 
হইলে তরী বাধে ভুমধাজল অপস্থত হইবার পথ বাথ! 
উচিত, নচেও এই জলের গতি রোধ হইয়। ক্রমে জ্রমে 
বাঁধের ছানি করিতে পাদে। গঞ্জাকুলে ভীটাব সময় 
ভূমধ্যগত জরোর গতি দেখিতে পাওয়া যাঁয়, ইহ! 
মৃত্তিকা হইতে.বন্িগ্ত হইয়া! নিঃশন্ধে নদীজলে গিল 


স্থান্থ্যবিধান । ১৫৫ 


গঠিত হয যে সকল পর্ধ্ত প্যরফে আবৃত থাকে, 
জল তাহাদেৰ "গহববে প্রবেশ করিয়া আদুরে একটা 
গ্রজবণৰপে পরিণত হয় সুঙ্গেরের শীতাকুণও নামক 
ফে উঞ্ণ প্রশ্রবণ আছে, তাহার জল তূমিরদ্ধ, দ্যা যে 
কোথা হইতে আসিতেছে, এবং ফিরে ঘা উষ্ণ 
হইতেছে, তাহা এ পর্যন্ত স্থির হয় নাই। তবে এইটি 
আগ্েয়গিবির কার্য বলিয়া অনেকে অনুমান করেন 

এক্ষণে ভূমিব অন্তরে যেন্জল থাকে, তাহ গরিব 
হইল এই জলবাশি কোন. গ্থাণে উচ্চ এবং কোন 
স্থানে নিয়েথাকে এই কাবণ কৃগোদক কোথাও চারি 
হস্ত নিয়ে এবং কোথাও বা পঞ্চদ* হস্ত পরিমিত রঙ 
নাগাইলেও তল পাওয়া যায় না ভূমি, ফাপা_ হটে, 
ভূমধাগত জল ইহাব রদ্ধ, দিয়া অগ্াাসে গমন করিতে 
পাবে, এবং তাহার বিপরীও হইলে এই অলেব গতি 
বোধ পড়ে পিটেন্কফার নামক জট্নক শ্বাস্থাঝিদ 
মিউনিচ মহরে ত্মধ্যস্থ জলের গতি ২৪ ঘণ্টায় ১৫ ফিট 
পর্ধান্ত গণন। করিয়। দেখিয়াছিপেশ। যেমন ভূমধ্য- 
ধাযু কখনই স্থির থাকে না, তন্র ভূমধযজলও কথনই " 
এক স্বানে বন্ধ থাকে না, উহা নিরবচ্ছিন্ন সঙ্গিকটস্থ 
নদী বা জলাশয়ে গিয়। পতিত হয় । যেমন বাপি, এটেল, 
খড়ি, টৈবিক ইত্যাদি নানাবিধ মৃত্তিকা! আছে, তদ্রপ 
জল সকল শ্ভানে সমান পরিমাণে থাঁকে না। যে 
সবৃত্তিকা ঘতত অধিক জল ধারণ করে, “দই 'ছুমিতে 
তত অপ্িক জল থাকিতে গান লি 8 


১৫৬ স্বাস্থযবিধান। 


তিক! খনন কবিঞ্জল যে ভিজা দেখায়, ইহার কারণ 
যেুষ্টির জল পতিত হইয়া! হয়। এমত নহে যে স্থানে 
অন্যাবৃষ্টি হয় জে স্থানের ভূমি খনন কবিলেও জলসিক্ত 
দেখার এই জল ভূমধ্যন্থ জল হইতে স্ু্যেব উত্তাপে 
বাণ্পাকাবে উথ্থিশ হইয়া উপারর ভুমিকে সিক্ত রাখে 
মৃত্বিকার আকর্ষণিক গুণে (08111977 ৪6৮:8০610) ও 
নিয়স্থিত জলে উর্ধ ভূমিতে আকর্ষিত হয়। আবার 
বৃক্ষের মুলদেশ দিয়া অধিক দূর পর্ধ্যত্ত ভূল 
আকর্ষণ করিতে*্পারে, এষ্ুরূপ নানা কাবগে তুমি জল- 
সিক্ত দেখায় 

ভূমধা জল ও বাধুতে স্থানেব স্বাস্থ্যাত্বাস্থ্যজনকত' 
শনির্ভর কৃবে ভুতধ্য হইতে যে বাধু উত্থিত হয়, তাহাতে 
গলিত উদ্ভিদ ও মৃত দেহ থব! মণমূত্র হইতে নান 
ঘিধ বায়বীয় পদার্থ উঠিয়া মিলিত হয়। এই বাঁধ 
সেবনে নানা প্রকার পীডা জন্মিতে পারে ম্যালেরিয়া 
জর, জব অভিনার, বিস্থচিক , বন্ত অত্তিনার ইত্যাদি 
রোগ নকল জলপূর্ণ ভূমিব উপরিাঁগে বাদ করিলে 
খটিয়া খা ” 

কমি জলপুর্ণ থাঁকিলে ভুমধ্যগত কি উদ্ভিদ কি 
মুঙ দহ ইত্যাদি যাবতীয় পদার্থ পচিতে থাকে যখন 
বৌদ্রের উও্তাপে ভূমি শু হইতে থাকে, তখন এ জমুদষ 
গলিত দ্রব্যাদি হইতে প্রভূত বাচ্প ও বিষতুল্য বায়বীয় 
পদার্থ উত্থ-ত" হইয়া! বাুকে কলুষিত করে!  জলপূর্ণ 
নিম্ন ও$মিতে বাঁসণকবিলে দেগুতাপ ভান হর, এবং প্রমে 
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ক্রমে ছর্দি, বাঁণ্ত ও কাশ রোগজবো এবং শিরঃগীড়া, 
দত্তশূল ও বেদনা উপস্থিত হয় * বাসভূমের্র অনতিদুরে 
লঞ্জাল বা মৃতদেহ প্রোথিত থাকিলে টাইফয়েড বজ্জা" 
ভিনার আদি ভয়গ্কর গীভা সকল উপস্থিত হুইয়! থাকে 

ম্যালেরিয়া অরের কারণ অনেকে অনেকবগ কহিয়া 
থাকেন তন্মধ্যে ভূমধ্যগত জলের হ্বাম খৃদ্ধির সহিত 
ইহার উৎপত্তির বিশেষ সংযোগ আছে। জলপুর্ণ ভূমি, 
উদ্ভিদরাধিব গচন ক্রিয়া, ও হুর্যের উত্তাপ ম্যালেরিয়! 
অরের কাথণ খলিয়া অনেকে স্থির ক্পরন। যখন গ্! 
ও যমুনাৰ নূতন থাল প্রস্তত হয়, তখন খালের ছুই 
গার্খের ভূমি জনদ্বারা সিক্ত হুইয়া যায ভগ়ঙ্কর 
ম্যালেরিয়। অর যমুন' থগ্র প্রধান করি বছিয় 
্বাস্থাবিৎ গঞ্ডিতের| গ্রণনা করেন এক্ষরিও নূতন 
খালেব উভয় পার্খ দেশ ম্যালেরিয়া অবে গ্রগীড়িত 
হইেছে। 

যে সকল স্থান ম্যালেবিয়। পূণ ছিগ, তথায় গভীর 
গষঃগ্রণালী কৰাতে সেই সেই স্থান ম্যালেরিয়। হইতে 
ঘুক্তি গাত করিয়াছে এই ঝারণ ভূমি শুক রাখিতে 
গাবিলে আনক বোগ হইতে পরিবাণি এণ্ড হওয়| যায় । 

্বাস্্যবিৎ পর্ডিতেরা কহেন যে, ভূমি শুধ্ধ থাকিলে 
আ্যালেবিয় জব হয ন] 


১৪? 
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ভূমিতে কিৎকি বস্তু আছে। 
$ ক 


পৃথিবী সকল বস্তর আকর উহাতে নানাবিধ 
ঘাতু প্রন্তর ইত্যাদি প্রাথ্থ হওয়া বাক়। পুপ্লাঝাণ 
হইতে কি চেতন কি উদ্ভিদ গমুদয় *দার্থই জীবনাঞ্ধে 
হহ্থার মধ্যে প্রোথিত রহিয়াছে; এই সকল খন্তর্কে 
ফসিল কহে। বন্তা বা বৃষ্টির জলে গরভূত কর্দম ও 
বাণুকাবাশি ইহাদের উপরি স্তরে সরে জমিয়া গিম্! 
ইহাদিগকে ভূমিমধ্যে নিহিত করিয়! রাখে । 


শা এপ জী থপ 


মৃত্তিকাভেদে ভূমির স্বাস্থ্যাসবাস্থা 
৭... নির্ভর করে। 


যে ভূমি শুদ্ষ, যাহাতে উত্ভিদ বা মৃত দেহ অতি বিরল, 
সে ভূমি সম্পূর্ণ আবাদযোগা হয় এই জগত পর্বতীয় 
প্রদেশ মাত্রেই স্বাগ্াকর যেখানে খড়ি মাটি অধিক, 
সে স্থানও বাষোগযোগি যে সমুদয় গাহাড বালু 
কাক নির্শিতি, তথার বাস করিলে স্বাঙ্থোর কোন বিশ্ব 
ঘটে না, এবং খ্রেট প্রস্তরের পাছাড়ও অস্বাস্থ্যকর 
নহে। গ্াণন*ইট অথব' গ্রেডেল ৩ ক্তগ এবন্সিষ্ট পাঘড় 
আঁবাপাধোগ্য বলিয়া পরিচিত আঁছে। কিন্ত ম্যাগ্মি- 
সিয়ম্‌ পাইম প্রস্তর" পুর্ণ গাছাড অতিশয় অস্বাস্থ্যকর । 
বুক পূর্ণ ভূমি স্বাস্থ থাকর উভযরূগ হইতে পারে। 
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*. উওম আবার ভূমি বায়োগযোগী হয়, কিন্তু খাদ 
তাহা নির়ড়ামি হুদ ও জনপূর্ণ থাকে, “তাহ। হইলে 
াস্থাকর হয়না! মৃত্তিকাপুণ ভূমি স্বাস্থাকর হজে 
গারে, পর্িগ্ত ইহার মধো মৃতদেহ অথবা গলিত উদ্ভিদ" 
রা” থালিলে অস্বাস্থ্যকর হয়। 

যেমকল উ”তাকামধ্যে বাষু ম্চরণ করিতে পারে 
শা, দে মকল কথন স্ত্াস্কাকৰ হগ না আবার এদপ 
উপত্যক1 আছে, যেখান হইতে খঠর গুলা বহির্গীত 
হইতে পারে ০, তথায়, ওত উভদতাশি ও প্জে 
পচিতে থাকে । এই মঝল স্থান অন্বস্থাকর ) 

ভাম অসংখ্যএকার বৃঞ্ষের লঙা ও থশ্যাছিতে 
পবিদুর্থ থাকে উারা ছুমিকে ছায়া দ্বাবা আবৃত 
করিয়া অতিণর শীতল রাখে ভূগ বৃদ্ধি বায় 
আবৃত হ-প্লে সু্্যকিরৎ ্র্ণ করিত পরে না, এই 
কারণে উৎ| জলপুণ থাকে। এদিকে বৃঙ্গাণি মুলদেশ 
(দয় এতুত জলরাশি আবর্ষণপুর্ধক ভূষধ্য হইতে 
আনয়ন থরে, এব" শষ্যোগ্তাগ তাহ দের গত্র হইতে 
জল বাস্প হন্য়া (সহ স্থানা শীল রা।থ। এইজ) 
ভূমি ক শু রাণিত হইলে ধর্গাদি কর্ঘ। কণা উচিত । 
শীতকালে সুর্য বি অতিশয় আুখকর হয়, খব$ 
জীঘ্ম গালে বৃষ্ষান্ছুমা রযনীয় বলিছা এত এব যা 

তরুরাজি বাধুয়াধক বলিধ! গণ্ণ! কৰা মায়। 
অত কষুপ্র ্ষুদ্র তক ভুল অ বৃহু ক্ষবিধা রাখে 
এবং তথায় বাযুসঞার নিবারণ এরে , অনেক মময় 


১৬০ স্বাস্থ্যবিধান। 


এ সকল বৃক্ষপত্র পচিয়া ভুয়গ্কার ম্যালেরিয়া উৎপন্ন হয়), 
অনেক সময়ে পাদশ্রেণীর আশ্রয়ে অনেক স্থান 
ম্যালেরিয়া, বিশৃচিকা ও বসন্ত ইত্যাদি রোগ হইতে 
পরিত্রাণ পায়। পথের ছুই পারব বৃহ্দাকার" পাদপ- 
শ্রেণীতে অতিশয় রমণীয় করিয়া তুলে, এবং ছাক্স।- 
বিশিষ্ট করিয়! দিবসে পথকে স্থগম করিয়া রাখে। 
কিন্ত র্জনীযোগে যদি খী পথ উত্তমরূপে আলোকিত 
না হয়, তাহ! হইলে সর্প ও হিঃঅক জন্ত এবং দয হইতে 
ভাদস্ব। হইতে গাঁরে দুরু ক্ষুদ্র পাদগও ঘাসের দ্বারা 
ভূমি আবৃত থাকিলে গ্রীষ্মকালে ধূলারালি হইতে 
পরিত্রাণ পাওয়া যাঁয়। 
_ শীতকালে মহীরুহ দকল শীতবাধু নিবারণ করি 
শাত ভাপ করিয়া থাকে, এবং শ্রীপ্কালে স্থান স্গিগ্ধ 
করিয়! অতিশয় সুখকর করে 





স্থানের বাসোপযোগিতা নির্ণয় । 


কোন স্থান বাঁসোপযোগী কি নাঁ, ভাহা স্থিব করিতে 
নইলে এক বৎসর কাল তথাকার খওড সকগের পরি 
বর্জন পরিদর্শন কর! কর্তব্য। ফুদি সর্ধা কালেই স্বাস্থ্য 
নুধ অনুভব করা যায়। তাছা হইলে সেই স্থান উত্তম 
রদিযা গণ্য করা যায়) 
ভূমিয়খ্যে 'সুতদেহ বাঁগিত উ্ভি্‌ নির্ণয় করা 
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উচিত. কারণ উহা হইতে (নেক রোগের উৎপপ্জি 
হয়া & 

স্থানে কোঁণ্‌ কোন্‌ বৃক্ষের জঙ্গল জনো, এখং 
কি কি ফল প্রাপ্ত হওয়া যায়, তাহা নির্ণয় করা টচিত। 

তথাকার জল, বামু ও ভূমধ্যেযর জল ফিষাপ অবস্থায় 
থাকে, এবং উহ্থাদের পন্িবর্তনে তরী গ্থীন কতদুর 
শ্বাস্থ্যুকর ছয়, তাহা অবশোঁকন কর! কর্তব্য! 

ধী স্থানে কোন্‌ খতু প্রধান, ভূমিকম্প, ঝড়, বৃষ্ট, 
গ্রীন্ব ও ধূশারাশি হইতে কড়দুর অনিষ্ট ঘটিবান শগ্তা- 
ঘন। আছে, তাহা! অবগত হওয়া আবুক 
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১. তূমধ্য বাঁধু--ভূমধাবাযু ধরি ধাদডূমিতে উঠিতে 
না পারে, তাহা হইলে আমরা নানা প্রবীর যোগ হইতে 
ঘুক্িলাভ করিতে পারি । ইহা নিখারণ করিবার 
নিমিত্ত নান। প্রকার উপাদ অবধশ্বন করিতে হা 
পূর্বে কথিত হইগ্লাছে, থে বৃষ্টির অথবা অন্ত কোধ 
্গ ভূমিতে গতিত হইলো ভূমধ্যে গরধেশ করে, 
এবং ভূবাযু উত্থিত হয় খদি আমর! সতর্কতার সহইষ্ঠ 
ভূগিকে গু বাখিতে পারি, কি রগ্ধল, রন ব। মুখ 
খঙকালনের জল রাতে মিক্ষে না কবি, অথবা 
উত্তম পর়ঃগ্রণালীৰ দ্বারা বাটা সগস্ত ধোঁত জল ঈদুধে 
লইগা যহিতে পারি, আবাগভূমিনন কোন হগে 


১৬২, স্বাস্থ্যবিধান। 


খপ বসতে ন। দি” ভাহ। হইপে আর কোন 
গানিষ্টাশগ্ব! 'থাকে না ' এই সকল সঙ্পাদন কনিবার 
িমিত কলিকাতায় পয়ঃগণালী গন্তত হইতেছে, এবং 
বাটার সর্ধস্বান শিমেন্টের ছারা আবৃত হইতেছে, 
পাছে মলমূত্রাগাব হুইচ্ে পমংপ্রথালীর দুষিত বাষু 
আবামভবনে প্রবেশ কবে (সই থান্খায় বাঘু গগনা- 
গমনের নিমিত্ত নুতন নৃইন উপাম অবলম্বন করা 
হইতেছে 

২) ভূগধোর অল-্্মধ্যেষ জল যাহাতে বপি- 
ছুগ্ির অধিক নিয়ে থাকে, দেঈবপ কৰ। উচিত । 
ইন্থাও পন্সঃগ্রণালীর ঘাব। সাধন ববা যাম়। এইন্প 
গরকুঠাে বাসসুমি শুদ্ধ থাকে তখন ইহার উপার" 
গাঁগে জলীয় বাপ ৃর্ধ্ের উত্তাপে অধিক গরিমাণে 
বহিগত ছয় না। সর্দি, কাশ ইতা।দি রোগ সপ 
সামুর শৈত্য গ্ামুদ্ধ ঘটে। 

৩। বানভূমের মধ্যে ফোন মৃতদেহ থা গলিত 
ন্তিদ অথবা জপ্ধাল পুতি পাখ! উচিত নহে । খাস 
ভূমি যত বিগুদ্ধ থারে, ততই দ্বাস্থ্যকৰ হয। ফাঁধণ 
পাহ। ছইলে ভূথাযু কোন প্রকারে বিষহুগ্য হইডে 
পারে না। এবং ইহ! আঁবাসভবনে উঠিঘেও কোন ক্ষতি 
কয়েল! 

৪। ক্াঁবাস ভূমিব চতুঙ্গাঙ্্ পরিচ্ছরন রাখা কর্তবা। 

«1 বাঁনভূমি যতই,উচ্চ হয়, ততই স্বাস্থ্যকর হইয়া 
খাছে। 


শ্বাস্থাবিধান । ১৬৬ 


৬। সুগ্রতট বাঁ জরণবিশিষ্ট লীতট গ্থাস্থা ৭) 

৭1 যে” ভূমি সর্বাদাঈ | জলসিস্তা থাকে, তাশা 
বানা্যোগী নহে এই কাবণে বান চাও নীল ক্ষেত 
বাম পক্ষে উম নহে। ভূমি ঘাসবিহীন থাকিলে ধূ্গাক় 
অতিশয় কষ্ট হয়। 





বাস গৃহ । 


আমর। বাঁসগৃহের দোঁষে অনেক রোগ ভোগ কারি 
সময়ে সময়ে যে সকল মারীভয় উদয় হয়, তাহা নেক 
গরিমাণেই আমাদের বাঁসগৃহের দেষে নো বিশুচিক, 
বসপ্ত, জর ইত্যাদি নানাবিধ বৌগ আদ্ঘাস্থাবর জিপ 
থাধুতে উৎপপ্প হন, এবং "্যাণ্ত হইয়া থকে যে 
শ্বানের পথ সকল অপরিসর এবং বও, ষখীপ্ন 
পয়ঃগ্রণালী ম্ষ হূরণদ্ধ মলে পরিপূর্ণ, আঅধিবাসিগণ 
দারিদ্র অথবা কষিকার্য্যোগজীবী। অপরিচ্ছর বলিয়। 
যাছাদের কিছুমাজ জ্ঞান না$, অতি অস্াগ্থযকর পরব) 
যাহাদেব আহার, ঘখায় নির্শল জল ও বায়ু নাই, এবং 
বাঁদগৃচ ক্ষু ও বাতায়নশুই, মল মুত্রাদি ধথায় গান 


কার ₹ইয়া থাকে; পুক্ষরিণীপার্থে কোন জঙ্গলে বা" 


মাঠে মধতাগের স্থান নির্দিউ, তথায় যে সময়ে পময়ে 
মারীভয়ের উদয় হইবে, তাহাতে আর বিটিত্র ফি? 
১ রঙ 
আমরা মারীভয়ে দেব দেবীর গ্রম্নতা লাভ ক্ষরি- 


৮ 


১৬৪ স্বাস্থ্য বিধান । 


হার উদ্দেশে তাছাদের বে পুজা করি, তাহা দুমণীয় 
লহ কারং খপ নিপদেশ খময়ে শোকর আন 
দো ধ্বনিতে মশেরে অখতঙ্ক বিদুরিত হক তব 
ভুমিকম্প, উক্কাপাত বা দেবনিগ্রহ মাবী'ত7য়ঝ, কাধ 
বলিয়া তৎগ্রতিকারে নিশ্চিন্ত খা কখনই উচিত 
নহে অনেক মারীভয় আমাদের নিজেব দোষে 
খটে, কিন্ত আক্ষেপের বিষষ্ধ এই যে, আমবা গেছ 
সমুদয় বুঝিতে গারি ন।। 

বাগগ্ঠহের দোষে যে পীড়া উৎ্গন্প হয, তাহা 
পেগ বাযুগোষে ঘটে । "এই ঘাখু নানা প্রকারে 
খনুষিত চয ঘখ-- 

১ শ্বানদোষ 

িবাতস্মনদোধ 

৩ আনাকীর্ণতা 

৪ যলমৃ্রাদির অগ রিচ্ছননতা। 

4 সাধারণ অপরিচ্ছন্নত্! ! 

৬ জলাভান। 

কি গ্র্ধারে উপরিউন্ত কীয়ণে দাখু কলুধি হয়, 
গাহু পুনর/য় বর্ণনা! করিরাঁর আধশ্তকতা নাই 

কিক থাকিলে স্থান স্বাস্থ্যকর হয়, তাহা নিঃগ্ন 
' লিত হইতেছে 

১ স্তান ম্যালেরিয়া বর্জিত, শুদ্ধ, বমণীম্ম এবং 
অ।লো।কপুর্ণ । 

৯। ধথায় বাু নির্মান এবং অবাধে শঞ্চধণ কবে 
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পূ, প্র্ামবাযু বা অপরাধুর বিষতৃল্যু বায়খী 
গ্দার্থ বাতায়ন" দিয় স্থচারুরূপে চালিত হটয়া ঘা 

৩. মলমৃত্রাদি নিয়ামতবপ পর্ি্কৃত হয় 

৪ বাসস্থানের নিকটে উত্তম জলাশয় বা নদী 


থাকে ৮ 
৫. গৃহ, ছাদ, প্রাচীর, তিত্তি, প্রাণ ও উতুঙ্গার্খের 


ভূমি স্ুচাররূপে পরনিচ্ছ্ধ থাকে) 





গে 


কিরূপে বাটার স্বাস্থ্যাস্বাস্থ্য দেখিতে হয়। 


বাটীর ঢতুর্দিক পরিভ্রমণ করিয়া ইহার গমুঃ গত 
খালী আঁস্তাকুড়, গাইথান1, গৃহ) আা্ীব, প্রানি এবং 
হাটার চঙ্গ্ার্থের ভূমি তন তন কিয়া দেখিতে হয়। 
পুফরিণীর জল ও ইহার চতুর্দিকের ভূমি পরীক্ষা করিয়। 
দেখা উচিত যে বাটীতে গাভী থাকে, তগায় মম- 
তই দেখিতে হয়, কোথায় গোবর বঙিত হয, কোথ! 
দিয়! উহার মৃত্রাদদি বহিরগত হয়; এবং কোথায় ৭1 উহা 
অগর়ষ্ট ডরব্যাদি ভূপাকার হয়, সর্ধাত খিপ্ষে্স” নিরী- 
গণ কব! উচিত। ঘেস্থান হইতে বোন একা দুর্গন্ধ 
মাহির হইবার সম্ভাবনা থাকে, অথবা যথ। হইতে বাহির 
হয়, সেই সেই স্থান দেখিতে হয়। পরে ধেরপ উপা্ অব- 
ল্ধনে হউক না কেন বায়ুও জল নিশ্মঘ রাণিতে 
গারিজে এবং বামছুমি ও গৃহ শু ৭ [বৃওদ বাযুপূণ 


১৬৬ শ্বাস্থানিধান। 


থাকিলে অগেক আন হহতে গরিজাণ পাইতে 
পগা যায় ” 

গন্ধ নানা গ্রকীর পাবা নষ্ট হখ যথাস্কয়ল।, 
শুক সু্িক, টু বা চুর জণ, আল শাওরা, কনডিজ্‌ 
সুইভ্‌ ও কার্বলিক্‌ আসি ।- (য স্থান দুর্গন্ধ বাঞ্পীয় 
স্দার্থে পূর্থ, তথায় এ সকল দ্রব্য নিক্ষেপ করিলে 
হুর শষ্ট হয়! যায়। 





কিরূপ গৃহে গীড়া হইবার সম্ভাবনা মাই। 


তশ্মানেসে মুত্তিকাগুছে ধাপ কব আপতওঃ আশ্গাস্থাকর 
পরজিয়া যোগ হয় কিন্ত বও৯৪ ইভ] ততদুব স্বাস্থ্যকর 
শাহ মুন্তকাপাচব এবং গঠভূমি শুঘ ০1কলে গৃহবায়ু 
শক ও বিশুদীগাকে প্রাচী চালের নহিত*'লগ্র থাকে 
না বাঁলং। গৃৎটা বাায়ন॥) হষঈটঘেও বা জশায়।সে 
গমনাগশন বিতে পাবে বিণ্যিঞত এ খাসব যু উঃ 
থলিয়া উদ্দগাদী হইথা অন্ত তবরাঘ 2৬ হইতে নিঃসৃত 
হইব যায় গৃহ্ভূমি উত্তমরাপে মিচেশন গণন্তারায় 
আবৃত করিতে গারিলে এব" ইহছাব চা /*র পাচারে 
বাতায়ণ থাকিণে স্বাস্থাবর হয় এগপাীত বাটার 
চতুষ্পান্বেব ৬মি শুদ্ধ পবিচ্ছন্ন ঘাদে আবু) মক্মুত্র ও 
জঙ্জালশুস্ত এবং উত্তম পয়ঃগ্রাণালীযুক্ত থান] উটিত্র। 
শ্যা। বা পরিখেষ ইতাটুদি সমস্ত জব্য উত্তমরূপে মল 
বিহীন রাখু। কর্মর্য। গৃহপ্রাতীর ঘু'টে এন্ডত করিবার 
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নিঘিত্ত গোময়দ্ধারা আরৃত কথা উচিত নহে এপ" মলমূর 
বা গৃহপবিত্যন্ত দ্রব্য সমুদয় বাটার অনঙিদুরে খো 
খিত করিতে পারিলেই ভাল হয় বানগৃহ দক্ষিণ 
ক্রিয়া নিশ্মাণ করা উচিত খর্ষাকাছে যে স্থাগে কল 
নির্গত হয় না, এমত স্থান বাসোপ্যে গ্রী নহে 

সচরাচর যে সমস্ত ইষ্কালয় দেখিতে গাওয়া যাঁয়, 
তাহার মধ্যস্থল প্রায় গ্রানণবিপি্ট এবং ইহার চতুর্দিক 
গৃহের দ্বারা পরিবেিত থাকে, এইবপ বিধ নে বামুব গণ্চি 
রোধ হইয়া যায়। অধিকাংশ বাসগৃহগরায় ৮ |৯ হস্ত 
দীর্ঘে এবং ৫ | ৬ হন্ত গ্রন্থে থাকে, এখং অতি ক্ষুদ্র ক্ষ 
বাতায়ন-বিশিষ্ট হয়। এইন্প নানা কারণে ইষ্টকালয় 
গর্ণকুটীর অপেক্ষাও অশ্বাস্থাকর হয়; কারণ এক্াগ গু 
বাধ করিলে যগ্মাকাশ, জর ইত্যাদি রোগের আবির্ভাব 
হইতে দেখা যায়। খী মকল রোগ বিষতৃণয প্রশ্বাস- 
বাখু দ্বারা উৎপন্ন হয়। আর যদি এই বাটাৰ চতু- 
স্ণার্থ উত্ভিদ ওজান্তব পদার্থে পরিপুর্ণ থাকে, এবং 
গ্ৃহগ্াননণ গ্রাচীর ও চতুর্দিকের ভূমি জলপিক্ত ব! 
কদর্ধা দ্রব্াপূর্ণ এবং সন্নিকটে কোন মগপুর্ণ গাঃগথাণী 
বভাযাদি থাকে, তাহা হইলে বিষম অস্থাস্থ কব হখ 

উচ্চ অদ্রালিবামধো আুদীর্ঘ ও উচ্চ গৃহ মকণ 

উত্তম বাতায়ণ-বিক্ষ্ট হইলেও বাটা চক্মিলান বরিয় 
আস্কত কবার গ্রথা দোষে বাধু আচরণে গমনাগমন 
করিতে পারে না) এবং ইহার মধ্যে মথ্যুঞ আগের 
থান হইতে আামোঘিতা এতভৃতি র্রিখতুল বারবীয় 


১৬৮ স্বাস্থযবিধানি । 


পদার্থ মকুণ উত্থিত ভুঁইয়া! কখন কখন পয়মগৃচমধেঃও 
প্রবেশ করে, এবং তাহাতে অখ্বেবিধ অনিষ্ট উৎ 
গল্প হয় 


শশী প্‌ 


ভুর্গন্ধ অপহাঁরক এবং ছুর্গন্ধ নিবারক দ্রব্য । 


যে সমস্ত দ্রব্য দুর্গন্ধ বস্তর সহিত দিশ্িত হইয়। 
তাহাৰ গন্ধ নষ্ট করে, তাহাদিগকে দুর্গন্ধ অপহারক' 
(06০৫০52008)7 কষছে কোন বস্ত দুর্ন্ধবিশ্ষ্ট হই+ 
লেই যে শরীরের অপকার করে, এমত নহে) হিঙ্গ ওজন 
(০০০৮০) ম্গন্বিশিষ্ট নহে, কিস্তু উহী'র] *বীরের অপ 
কারক খলিয়। গণ্য নহে। বিত্ত অধিকাংশ জব্যই 
ূর্দন্ধবিশিষ্ট হইলে অপকার করে। আবার এনপ 
অনেক পদার্থ আছে যে, তাহাদের আপ্রাণ দ্বারা কিছু 
মাএ ছুন্ছি টেব গাওয়। যায় না, ফিস্ত "রীরমধ্যে 
প্রবেশ ববিয়া বিষতুল্ায কার্ধ্য করে। হাম, বসন্ত, 
বিশ্চিকার বা ম্যালেরিয়ার বীজ ইহাদের মধ্যে গরি- 
গণিত করাযায় অতএব ছূর্গদ্ধ অপহাঁরক বড ঘারা 
আমাদের তাদৃশ কোন উপকার দর্শে না। বরং 
উহাথেষ ব্যবহারে অণ্ত কদর্য্য বন্তূপরি আমাদের 
যথোচিত আশঙ্কা থাকে না 

অমহা ছুর্গদ্ধ সহ করিতে হইলে আমরা নাঁনাধিধ 
স্থগঞ্গ দ্রব্য বাব্হার করি, ইভাদের দ্বারা যদিও সেই 


স্বাস্থ্যবিধান। ১৬৯ 


দুর্গন্ধ তীষণ কষ্টকর না হয়, বত ছুর্ন্ধের য়ে অস্থাস্থ্য 
কর দোষ আছে” তাহা অপনীত হয় ন। 

দু্ন্ধনিবারক (1013705089755 ) দ্রব্য সকল বাঁয়ু 
হইতে অস্বাস্থ্যকর পদার্থসমূহ নষ্ট করে। অধ্ধাব 
ইহাদের মধ্যে একটী উৎকৃষ্ট দ্রধ্য ইহা সলফিউবেটেড 
হাইডৌজন এবং নানাবিধ বায়বীয় পদার্থ আকর্ষণ 
করিয়। লয়। অঙ্গার ইহা পরিমাণ অপেক্ষণ প্রায় 
নববিংশতি পরিমাণ বায়বীয় পদার্থ সক্কোচ করিয়া 
আকর্ষণ করিয়া লয় এবং ইহার র" মধ্যে অন্নজনি 
সহকারে দগ্ধ করে। ইহাকে শুফ্ষাবস্থায় গুড়াইযা 
ব্যবহার কবিতে হয় কয়ল। যত শুষ্ক থাকে ততই 
ইহার আকর্ষণ শখ্ডি অধিক হয়। _. শা 

শুফ মৃত্তিক দুর্ন্বণঅপহারকন বিশ্চিকাঁ মল ৭1 
বমনোপরি শুদ্ধ মৃত্তিক! বা ছাই দিয়! পরে পরিক্ষার 
কবিলে ইহার সংক্রামকতাঁদোষ অনেকাংশে নই হইয়! 
যায়। 

চুণের জলে বাধুস্থিত দ্বাত্রাক্লাব বাগ নষ্ট হয়। 
বাটাতে কলি ফিবাইলে জান্তর পদার্থ ধ্বংস হুইয়। 
যায়। 

গ্রজলিত অগ্নযপরি লবণ নিগ্ষেপ কৰিলে অনেক 
বিষবাযু ধ্বংস হইয়া যায় 

আইয়োডিন গন্ধবমিখ্রিত নানাবিধ ছূন্ধি বাঁ 
বীয় গদার্থ ন্ট কবে। 

১৫ 


5৭5 স্বাস্থ্যবিধান। 


নাইট্স্‌ আসিও জাস্তব পদার্থ নষ্ট কবে পলফিউ- 
বস আযানিড বাধুস্থিত অল্ফিউরেটেউ হইডোজন 
বাঞ্প নষ্ট করে, ম্যলেরিয়! নিবাবণ কবে, এবং কোন 
বস্তর সহিত মিশিলে পীত্্র উহা! পচিতত দেয় না ইহ] 
গন্ধক দগ্ধ করিলে উৎপাদিত হুয় 

কারবলিক আযাসিডজল জান্তব পদার্থমাঁরকে নষ্ট 
কবে ইছা! নানাবিধ রোগেব বীজ নষ্ট করে বলিয়! সর্ক 
প্রকার ক্ষতরোগে বাবত হয়, বোর্যামিক আযামিড ও 
এই কাধ্য সমফল্প্রদা * 

সুর্টযরশ্মি একটা সামান্য বস্ত নহে যথন ত্রীন্গ- 
ফালে রবির প্রখর তাপে পৃর্থীতল দগ্ধ হয়, তখন 
ব্রনের বীজ শুক.ও দগ্ধ হইয়া ঘায়। 


শিপ ০০৯ 


দশষ পরিচ্ছেদ । 





ৎক্রাযক রোগ নিবারণ । 


রোগের কারণ নির্ণর লা হইলে তাহা নিবারণ কব! 
খায় না) যখন বোগের কারণ নির্ণয় হয়, তখন তাহার 
নিবাধণেরও উপায় হই] থাকে? যখন কোন 
বাগ চতুর্দিকে, ব্যাপ্ত হয়া উঠে, এবং ইহার দ্বার! 
অনংখা লোকের "মুত্যু হইতে থাকে, তখন লোকের 


স্বাস্থ্যরিধান । ১১ 


আর্ভনাদে সেই স্থান আবও ভবঙ্কর হয়! একগ 
সময়ে ভীত হইলে সেই রোগে ক্রান্ত হইনার সন্াবন! 
থাকে এসময় দিয়মিতরূগে শ্রম, আহার ও নিদ্র! 
অতিশয়-প্রয়োজনীয, এবং মন যাহাতে সর্বদাই আনন্দে 
থাকে, তাহা করা কর্তব্য যাহার! স্থান পরিত্যাগ 
কবিতে পারে, তাহাদের আর তিলম়াএ অ.পক্ষা কনা! 
উচিত নহে 

রোগ মাত্রেই ছটা কারণে উদ্ভৃত হয়। একটীর 
সম্বন্ধ বাহবস্তর সহিত এবং অপর্টীব সন্বন্ধ দেহেব 
সহিত থাকে যখন রোগেব কাবণ নির্ণয় না হয়, 
তখন সর্ধ প্রকার স্বাস্থ্যাঘিধংন দ্বব। স্থানীয় মলা 
্ান কর! বর্তব্য। এইবপ অনুষ্ঠানে অনেক উপকার 
দশে আমাদের কার্ধ্য সর্বত্রই রান্ধকাঁত্ী আরদ্ধ 
হয়, এবং বহু দিনের যত্বে ও পরিআমে সেই অজ্ঞান 
তিমির তিরোছিত হয়। 


পপ 


ম্যালেরিয়।। 


ইহার গ্ররুত কারণ এ পর্য্যন্ত স্থিব হয় নাই। কিন্ত 
ইহার কারণ প্রদর্শন করিতেও কেহ কটি কবেন নাই। 
অনেকে ইহাকে ম্নাধুরোগ বলিয়া গণনা করেন, 
কেহ বা নিয় শ্রেণীর জীবের দ্বারা! কেহ ব! নিশ্পশেণীব 
উত্তিদ দ্বার! ম্যালেরিয়া উৎপন্ন হইত দেখেন। কেহ 


১৭২ স্বাস্থ্যবিধান। 


ব1 ইছাকে শ্রীহাব প্রদাহ বলিয়। সমর্থন করেন। কেহ 
দিনের প্রধান উত্তাপ এবং রাপ্রের অধিক শীত এই বোগের 
কাঁবগ বলিয়া! থাকেন। কেহ ভূধ্যগত জলের দৌষ 
দেন। কেহ গলিত উদ্ভিদিসভূত বায়বীয় পদীর্থকে ইহার 
কারণ বলিয়া! সমর্থন বরেন। ফলতঃ এখনও ইহার 
প্রকৃত কারণ কি তাহা নির্থীত হয় নাই। গলিত 
উদ্ভিদাদি অথবা জলসিক্ত ভূমি হইতে হুর্ষ্যোত্তাপে 
যে বায়বীয় পদার্থ উদগত হয়, তাহা মাগেরিয়া রোগের 
কারণ বলিয়া অনেকে গণনা করেন। এই বিষ 
বাধুতে মিশ্রিভ হইলে নিশ্বীস দ্বারা এবং জলের সহিত 
মিশ্রিত হইলে জলপান দ্বাব! শরীর মধ্যে প্রবেশ করে। 
এই বিষবাঁয়ু সাধারণ ধাযু অপেক্ষ) ভারী। ইছ। সন্ধা" 
গনি হইতে খর্ধ্যোগয় পর্যন্ত সুমিব উপবিঙাগে তিন, 
চারি হস্ত উর্দদ পধ্যন্ত ঘনীভূত হইয়া থাকে। যখন 
সু্ধ্যোদয় হয়, তখন ইহা উত্তপ্ত হইগ্পা চারি দিকে 
বিস্তীর্ণ হইয়! যায়। এই কারণে ম্যালেরিয়-িশিষ্ট 
দেশে উচ্চ স্থানে বাস কবা উচিত, এবং সন্ধযঠগম 
হইতে প্রাতঃকাঁল পর্যন্ত উচ্চ বাসগৃছে অবস্থিতি কর! 
বর্ভবা। কারণ উচ্চ স্থানে উহ! গুরুভার বশতঃ উখিত 
হইতে পারে না এই কারণে যে ভূমি যত নিপন, 
তদুপরি এই বাষু অধিক পবিমাণে একত্রিত হই 
থাকিতে পারে। 
_. যেস্থানে এই রোগেব ্রাছুর্ভাধ, থাকার লোধ- 
দিখের পঙ্গে ভুতশযা? খা গ্রাতঃদমীরণ স্বাস্থ্যকর 


স্বান্থ্যিধিধান। ১৭৩ 


নছে। এই সকল স্থানে রক্জনীযোগে গৃহমধ্যে অমি 
রাখা কর্তব্য” এবং বাটার ভূমি শুদ্ধ; ওঘাগ, টালী 
ব! সিমেন্ট দ্বারা প্রাঙ্গণাঁদি আবৃত, রাখিতে পারিলে এ 
সকল স্থাটনে এই বায়বীয় পদার্থ উঠিবার আশঙ্কা থাকে 
না। বাটা মধো নিয় বা জলঘিক্ত স্থান রাখ! উচিত 
নহে। বাটার সম্নিকট কোন জলাভূমি থাকিলে সে 
দিকে গবাক্গাদি রাথা অন্থচিত। 

এই জর জলাভূমি, নিগ্নভূমি, গলি, উত্ভিনপূর্ণ ভূমি, 
আোতোবিহীন নদীর তট, নূতন খালের উভয় পার্থ 
মি, এবং ভূজলপুর্ণ স্থানে ইছা'র প্রানুর্ভীব দেখিতে গা 
ওয়া যায়। যে ভূমির. উপর শুক এবং নিষ্নভাগ অধিক 
জলে গবিপূর্ণণ তথায় এই রোগের গ্রাছূর্ভাব আরও 
অধিক কারণ, উপরকার শু মুত্তিকা নিয়ের জর্জ ও বাধু 
অধিক পরিমাণে আকর্ষণ করিয়া থাকে এই জরেব বীজ 
ব্যস্ত, হাম, টাইফপ ও টাইফয়েড জরের বীজ হইতে 
বিভিয। কারণ ইহ) সংব্রইমক নহে। যদিও ইহ 
অলার্র” ভূমি, জল। ও নিক্প্রদেশে অধিক দৃষ্ট হয়, কিন্ত 
ইহার অগমা স্থান গ্রায় নাই । ,ইহ যে কেবল শুর্য্যো- 
স্তাপে ও গঞ্সিতোভিদে উৎপন্ন হয়, এমত নহে? কাঁবণ 
পৃথিবীতে এন্সপ স্থান অনেক আঁছে যেখানে তর সমস্তই 
ধিদামান, তথাপি এ স্থান ম্যালেরিয়া-বিহীন হইয়। 
আছে আবার উতাদেগ সমিকটন্থ ক্র ক্ষুদ্র প্রদেশে 
এই জর প্রতি বসস্ত ও শ্ীয্নিকালে ভীম মুর্তি ধারণু - 
ক্ষরিতেছে। 


১৭৪ স্বাস্থ্যবিধাল । 


ম্যালেরিয়৷ অবের বীজ ভূমির উপরি ভাগ দিয়] 
একদিকে গমন করে। যদ্দি গ্রাচীর,প্নদী বা অরণ্য 
সম্ুথে পতিত হয়, তাহ! হইলে ইহার গতিরোধ হইয়। 
যায়. কথন বা বাধুবেগে তাড়িত হইয়া! এ সমুদয় 
উল্নজ্বন করিয়াও অন্য স্থানে আবিষূতি হইয়া থাকে 
ইহা কল্প উত্তাপ ও ঘর্ম এই ত্রিগূর্তিতে গ্রকাগিভ 
হয় কিন্ত সকলেরই দেহে যথাসময়ে মমভাবে 
গুণ প্রকাশ করিতে পারে না। একবার ইহাদ্ার] 
আক্রান্ত হুইল্চসত্বর পরিব্লাগ পাঁওয়! স্থকঠিন। শ্রীহ্া 
ও যরৎ এই বিষে আঞাস্ত হুইয়। বিকৃতি প্রাপ্ত হয়, 
এবং ইহ1 গাক্যন্ত্রের কার্ষেযও বিশেষ বিগ্ন ঘটাইয়া 
থাকে। 
_ এইজর হইতে গরিত্রাণ পাইবার নিমিভ নিয়মিত 
শ্রম, আহার, উদ্চ অথব! নদীজলে গ্রত্যহ অবগাহন 
কর কর্তব্য পাকষন্ত্রে সামান্য ব্যতিক্রম বোধ 
হইলে অল্প লঘু আছার করা৷ উচিত। গাত্রভার ব! 
আলস্য বোধ অথবা শবীর বেদগাযুক্ত হইলে আহার 
হইতে বিরত থাক। কৃর্তব্য। এফবাঁর ইহাকে ওঘধ 
বিন! পবাস্ত করিতে গারিণে প্রায়ই সচ্ছদ্দে থাকা 
সায় ফাহীরা উষধ দেবনে বিশেষওঃ কুইনাইম সেবনে 
আরোগ্য লাভ কবেন, ত'হাবা প্রায় বৎ্সরাস্তেও 
একবাব এই জর পেগ করিয়া থাঁকেন। ক্ষুদ্র এবং 
* (নিক্মলবাধুব্হীন গৃহে ধ্লই রোগ ভীষণ মূর্তি ধারণ 
ক্রে। বিদ্ধ "মুংদ্য মাংসাদি হইতে বিবিত থাকল 


স্বান্থ্যবিধান। ১৭৫ 


অনেকে এই যোগ হইতে ম্ক্ত হয়, কেহ বা আহারে 
পরিবর্তনে, কেহ স্থনি পরিবর্তনে এই রোগ হইতে 
অব্যাহতি লাঁভ কদ্দিয়! থাঁকে 





বিস্ুচিক।। 


বিস্চিকা রোগের কারণ এখনও কিছুই স্কিরীকত 
হয় নাই। ইহা নিয়শ্রেণীর প্যারেসাইট হইতে উ্দন্ন 
হয় বলিয়া অনেকেই বিশ্বাস কিয়া থাকেন। বিশ্- 
চিক! গ্লোগীর ভেদ ও বমননির্গত জলীয় পদার্থ হঈতেও 
এই রোগ উৎপন্ন হয়। এই কারণে এই বোথীব 
পঠিত) এমন ও ভেদ অতি মতকতার সহিত ভুমি" 
মধ্যে প্রোগিত করা উচিত ' ইহা পুঙ্ধবিণীর জলে 
মিশ্রিত হইলে ভয়ঙ্কর ডুর্ঘটন! উপস্থিত করে। এমন 
কি এ পুফ্ধরিণীর জল যাহার! ব্যবহার করে, সকলেবই 
এই রোগে আক্রান্ত হইবার সন্তাবন! থাকে, এবং 
গোগগণ এ জল ছ্ধে মিশ্রিত করিয়। স্থানান্তবেও 
এই রোগ সঞ্চারিত করে। এইবূগে বিস্ৃচিক! একবার 
ব্যাপক হইয়া উঠিলে শীঘ্র উহার নিবার। হয় না। 
উহ প্রায় অধিক ম্যালেধিয়া বা বন্ত অতিমারের 
গ্রাছুর্ভাবের পর উপস্থিত হয়,এবং অদংখ্য লোকের 
গরাণনাশ করে। এই রোগ, ম্যালেরিয়] জবেব লগখা, 
বলিয়া গনেকে গণন| করেন। 


১৭৬ স্বান্থাবিধান। 


এই রোগ বাধূ দ্বারাও সঞ্চালিত হয় রোগীর পরি- 
তাক্ত বমন এ ভেদ ভুখির উপরিভাগে গতিত থাকিনে 
বাধুকে কলুধিত করে। এবং শী বাধু সহযোগে অন্ভকে 
আক্রমণ কণ্রয়' থাকে । কখন ব| মখ্িকারাও রোস্রি 
দেহাভাত্তর*নিঃস্থত বিষঠ্ল্য বনাদি আহার করিয়। 
কোন খাদ্যোপরি উপবেশনপুর্বক ও খাদ্যকে বিষাক্ত 
করে। 

বর্ষা অন্তে যখন ভূমধাস্থ জল শুফ হইতে থাকে। 
এবং কি উত্ভিদ-কি জানত সর্বপ্রকার বস্তহী গচিতে 
আর্ত হয়, ও হৃর্য্যের প্রথর কিরণে এ ক্রিয়া ঘিগুগতর 
বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, তখন বিস্চিকার ভয়ঙ্কর প্রাদুর্ভাব 
হুইপ! উঠে। বৃষ্টি হইলেও উহার উপশম হয় না। তবে 
অধিক ঝড়ের পর উহার হাস হইতে দেখ গিাছে। 
ইহা! বলী ও ছুর্ধলের সমান শত্রু । পচা মৎস্য মাংসে 
বা কদর্য আহারে এই রোগ উৎপন্ন হয়। মদ্যপান 
করিলেও ইহ! হইতে পরিত্রাণ থাকে না, বরং আরও 
শী রোগাক্রান্ত হইবাব সম্ভাবনা । ফলতঃ, ঘাঁহাতে 
জীবনী শক্তি ক্ষয় করে, ততমমুদয় হইতে বিদ্রত থাক 
উচিত এই রোগ হইতে পরিজ্রাণ পাইতে হইলে 
স্থান গরিবর্তীন একটা উৎকৃষ্ট উপায় 


স্বাস্থ্যবিধাঁন । ১৭৭ 
টাইফয়েড ভর । 


? 

এই রোগ গলিত মলমূত্র বা জাপ্তব পদার্থমন্ভুভ 
বিষবাধু হইত উৎপন হয়। যেয়ল হাম ও বসপ্ত এক” 
বার মাত্র আক্রমণ কবে, দ্বিতীয় বার হইবার সম্তাবন। 
থাকে না, তদ্রাপ ইহাও একবাব মাত্র লোককে আক্রমণ 
ফরে। এই রোগ রোগীর মল্মূত্রাদি হইতেও উৎপন্ন 
হয়, এবং বাধু বা পানীয় জল সহকাবে অন্যাকে আক্র" 
মণ করিয়। থাকে । এই বোগাঞান্ত ব্যক্তির মলমু্রাদি 
কনডিজ জোনের সহিত মিশ্রিত কর/উচিত কিংবা) 
কার্ধলিক জল, বা আলকাতবা, বা শু্ধ মৃত্তিকা উহার 
পরিবর্তে ব্যবহার করা যায় ফলতঃ যাহাতে এই 
বোগেব বীচ অন্যকে স্পর্প করিতে মা পাছে, তত 
গ্রতিকার কর বিধেয় " 


হাম এবহৎ বমস্ত। 


এই ছইটাই মংক্রামক রোগ । ইহাথা প্রায় দ্বিতীয় 
বার কোন ব্যক্তিকে আক্রমণ করে না। কখন কখন 
কাহাকেও এই প্োোগে একাধিক বার গীড়িত হইতে 
দেখ। গিয়াছে। হাম শ্বভাবতঃ আপমিই আকোগ্য 
হুইয়। যায়, আবার কথন বা অতি তগ্রঙ্কর শোচনীয় 
অবস্থায় মানষকে উপনীত কুরে ( 

হাম হইবার আগ্ে,শর্দি কাশী, মুখভার, চন্ছু লো 


১৭৮ স্বাস্থ্যব্ধান। 


হিতঃ এবং আলোক কষ্টকর বোধ হয়। জর চারি দিন 
হইয়! পরে গাত্র শীতল হইবার সময় ইহাকে স্পষ্ট 
দেখিতে পাওয়া যায় যখন হাম ভাঙ্গিতে থাকে, 
তখন ইহাব সংক্রামকত1 শ্ডি দ্বিগুণতর বুদ্ধি প্রাপ্ত 
হয় কারণ, সেই সময়ে গান্রচর্খ হইতে খোলোষ 
উঠিতে থাকে এ শুষ্ক বেু হামের বীজ বলিয়া 
নির্দিষ্ট হয। ইহ! নিশ্বাসবাধুর যোগে বাষুযন্ত্রে গ্রধেশ 
কবে, এবং তথায় রক্েের সহিত মিলিত হুইয়। এই 
রোগ উৎপাদন করে , যেমন হুদ্ধে এক দিলু 
অঙ্ন পড়িলে সমস্ত দুগ্ধঈ নষ্ট হইয়া খায়, তদ্রাপ এই 
রোগেব বীজ স্পর্শে সমস্ত শোণিত বিষাক্ত হইয়া উঠে। 
এই.বি বিষ চর্ম এবং বিল্লি দিয়া দেহ হইতে নিঃস্যত হয়, 
এই" কারণ শর্দি, কাশি, ও উদবাময়াদি বোগ সকল 
জন্মে। একবার এই রোগগ্রস্ত খ্যক্কিকে স্পর্শ করিলে 
এক সপ্তীহ হইতে দুই সপ্তাহ পর্যাস্ত অন্তের রোগাক্রান্ত 
হইবার আশঙ্কা থাকে। শৈশব কালে এই রোগ 
অধিক হইতে দেখ! যায় যখন শর্দি ও জর হয়, 
চক্ষু অলে ভাঁিতে থাকে, আলোক কষ্টকর বোধ, 
হাচি ও কাশি ক্রমাগত হইতে থাকে, স্বর ভগ্ন অথব! 
ভারী হয়, তখন হাম হইবীৰ পুর্ঘ্ব লক্ষণ বলয়! গগন? 
করা যয! জরের ভূতী'য় দিবসে শিগুছিগের মুখের 
ভিতর বিশেষ করিয়া নিরীগ্গণ কবিলে লোহিত 
বিন দেখিতে পাওয়। যায়? এই কারণ তৃতীয় 
দিবস হইতে ইসগন্থকে আক্কুমণ করিতে পারে। 


স্বাস্থবিধান। ১৭৯ 


বসস্ত-ইহা আবাপরৃদ্ধ বনিতার সমান শু । ভবে 
ইহ1 যাহাকে এক বার আক্রমণ করে,” তাহাকে 
দ্বিতীয় বাবর প্রায় আক্রমণ করিতে দেখ! ধায় না। 
গইহার এই গুণ আছে বলিয়া আমর! এই রে 
হইতে পরিত্রীণ গাইবার আশান ভ্যাক্সিনেন (৪৫. 
01080107.) ইংরাজী টিকা ব বার্জাল! টিবা লইয় 
থাকি বাঙ্গালা টিকা এক বার হইলে দ্বিতীয় বার 
আব টিকা লইতে হয় না। ইহাতে প্রকৃত বসন্তের 
বীজ প্রদান কর হয়। কিন্র এই ঞ্ণালীতে ছুইটী 
আশঙ্কা আছে। প্রথমতঃ এই টিকান্তে অনেক লোক 
ভথঙ্কৰ বসন্তে কষ্ট পায়, কাহারও বা প্রাণনাশ পর্যাত্ 
হুইয়াথাকে দ্বিতীয়তঃ, এই প্রণালী, দ্বার গ্রকুত্ব 
বসন্তে (80510৩০:০) প্রাহুর্ভাব আনয়ন কর! হয় 
তখন ইহার সংক্রামকত। দোষে নমঝ্ত দেশ ছি ভিন্ন 
হুইয়। যাইতে পারে । 

ইংরাজী টাকা একবার লইলে হয় না। ইহার বীজ 
চাবি পাচ বৎমর অস্তে পুনগ্রহণ করিতে হয় ইহার 
সংক্রামক দোষ অতিশয় অল্প।, এই জন্ত এই টাকা 
ধিক লোকে গ্রহণ করিলেও বন্ডের মারীভয় হয় 
না। যখন গ্ারীভয় উদ্দিত হয়, তখন আট দিনের 
শিওকেও টীকা দেওয়া উচিত । যদ্দি এরূপ বিপদ 
উপস্থিত ন। হয়, তাহা হইলে ইহার তৃতীক্ক মাসে এই 
টীকা প্রদান করা! উচিত কার€ এই সময়েশিতদিগের 
নক্যোত্মাম দমনের কোন উপন্ব কিছুস্থাকে না। 


১৮৭ স্বাস্থ্যবিধানি। 


পুঁজ .হইভে আর্ত হইলে বসন্তের সংক্রামকতা 
শক্তি বৃদ্ধি পায়, এবং যত দিন গাত্রে খোলস থাঁকে, 
তত দন উহার প্র শক্তি সেই ব্যক্তিকে পরিত্যাগ 
করে না ্ 
রোগীর শঘ্যা, তৈজসাদি, আবাসগৃহ বা ভবনে 
বসন্ত বীজ লিপ্ত থাকা সম্তব। কারণ, বায়ুদ্বার! পু'জ 
চর্শরেথু ইত্যাদি বাটার মর্ধত্রই উড়িক। বেড়ায় 
যত দিন শখ্যা, পরিচ্ছদ, ও গৃহাদি উত্তমরূপে পথিস্কৃত 
ন1 হয়, তত দিন-পর্যাত্ত স্থানে এই রোগের মংক্রা- 
মকত। দোষ থাকিতে পারে। একবার এই বীজ দ্বারা 
ফেহ বিষাক্ত হইলে চঙ্দিশ দিবস পর্যন্ত তাহার এই 
রোগ হইবার আশ) থাখে 
প্রায় জরেব তৃতীয়, দিবসে বসস্তধিন্দু বহির্গত হয়। 
ইহা স্পর্শে ছিটা গুলি সদৃশ কঠিন। বসন্ত রোগে 
আক্রান্ত হইলে প্রথমতঃ কোমরে বেদনা হুইয়! জপ 
হয় যাহার কোমরের ব্যথা অধিক হয়, বসন্ত তাঁহাঁৰই 
অধিক হইয়| থাকে। বমল, শিবঃগীড়া, প্রলাপ, মুখের 
লালার বৃদ্ধি ইত্যাদি এই রোগে আক্রান্ত হুইবার 
অগ্রে দেখ! যায়। 

বসন্ত মুখের ভিতর প্রথমতঃ বাহির হুয়। গর 
দিনে গ্রীবা, বঙ্গ ও পৃষ্ঠদেশে) তৃতীয় দিবসে হস্তপদে 
দেখ! যায়; এবং নবম” ব| দম দিবনে বসন্ত গাঁকিয়! 
“উঠে ছাদ দিবসে "পুঁজ নির্গত হইতে আর্ত 
হয় বসম্থ পক্ষ হইয়া উঠিলে জরও বৃদ্ধি পাইয়া 
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থাকে। তিন সপ্তাহের পর গ্ষতের শুষ্ক চর্ম থমিয়! 


ঘায়। ক 
৯. 
বসস্ত ম্পর্ণ না করিলেও হয়, কারণ ইহার বীছ 


খাঁধু ছাগু চালিত হয় এই জন্ত টব না হইলে 
বসন্তরোগীর বাটীতে বা সে পলীতে গমন বা অব 
স্থিভি কব কাহারও পক্ষে উচিত নহে বসস্তক্ষতেব 
চধ্ম উঠিয়া না গেলে এবং রোগীর বন্ত্র গৃহাদি ধৌন 
ন! করিলে তথায় প্রবেশ কর! কর্তব্য নহে 


পাস্তা 


একাদশ পরিচ্ছেদ |; 


তত 
ক 


৪ 
ব্যায়াম। 

শরীরের মর অবয়বের চালনা থাকিপে শরীর হস 
থাকে, এবং কোন অঙ্গেব অল্প কিংঘ্বা অধিক চালন। 
থাকিলে ভহা নিশেজ ও দুর্বল হইয়া পড়ে অঙএব 
স্থস্থ থাবিতে হণ শিরমিস্ত অন্ধ ঢাপনা কন! 
কর্ব্য : শ্রম খ্যতীত আমাদেব হস্তগ্দাদির পেশী 
মকদ। শিথিল হইয়া যায় তখন অন্ন স্ষুধা 
এবং অসম্পূর্ণ পরিপাক হয়, এখু ভ্রুমে ক্রমে দেহও 
অনবপয্ন হইতে থাকে। শ্রমহীন ব্যজিদিগের দেহ 


১৮২ স্বাস্থ্য বিধান । 


মেদবিশিষ্ট, বঙ্ষযস্থল অগ্রশন্ত, হন্ত পূ ক্ষণ এবং উদষ 
মেদপূর্থ "হইয়া কদর্য রূপ ধারণ কবে এদিকে 
অধিক ব্যায়ামে দেহ প্রথমতঃ খনিষ্ঠ হয় সত্য, কিন্ত 
অধিক দীন অপর (সবূপ বল থকে লা €্ধমন শ্রম 
বিন হস্তপদাদি শ্থথিল হইয়া যায়, তদ্রপ নিগমাতি 
বিও" আ্রমেও শরীর ছুর্ধল হুইয়। পড়ে আমাদের 
এবীরের অজ গ্রত্যন্ধকে পরিমিত একারে ঢালন! 
কবিতে পারিলে বলিষ্ঠ ও কার্যযদক্ষ খাকে। আমব! 
যে অঙ্গ শালনা করি সেই অঙ্গেই অধিক পরিমাণে 
বন্ত আইমে, এই কারণ ঠেই অঙ্ধই অধিক পরিমাণে 
গ্ষ্ট হইয়া দুঢ ও কফাধ্যপটু হট থাকে আর যে 
অঙ্গ ঢালিত না হয়, তাহাতে অন্ন পরিমাণে ক, গতা 
খাত কে বগিগা ক্রমে ক্রমে হূর্ধল হইয়া পডে। 
কেবল মণ্তিষ্ষের অধিক চালনা করিলে মস্তক ঘূর্ণন 
প্রত্থতি রোগ লকল উপস্থিও হইয়! মস্তিষ্কের হূর্বলত। 
প্রকাশ করে। 

ব্যাধাম বলিতে হইলে পেশী সকলের চালনা 
বুধায়। এইফপ চাপনায় হৃংপিগ্ড অতি বলপুর্ধক 
আকুঞ্চন ও প্রসারণ কবে । এইবধপে ধমনীমধ্য স্থিত 
খোহিতও উহা দ্বাপ্া চালিত ও তাভিত হইয়া অতি 
সন্থবে বাধুকফোৌষে উপস্থিত হয়, ও বিশুদ্ধতা লা 
ধরে? আবার তথা”হইতে ঘ্ৎপিণ্ডে আগমন কথিধ! 
শর্বীরের সর্ধস্থানে সঞ্চাবিত হুইবার জন্টু বৃহৎ বৃহ 
ধমনীব সধ্য*দিয়! গমন”বরে। রক্ত যখন অইন্ধণে 
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গমন কাধ, তখন শরীরের এর্ধস্থান হইতে বেদ সমুহ 
শ্রহণ কবে, এবং সর্ধ পুষ্টি দান করিয়া থাকে। 
বায়ামকাণল দেহ ক্গর অধ্ধিক হয়, এই মম্য মন্ত্ি 
নিন্চেষ্ট গাঁকে 


ব্যায়ামের ফল। 


ক্আমবা প্রতি মিনি-১৮ বার” কবিসা নিশ্বান 
প্রান লই, এইটী তৃস্াবস্থা | যথণ অধিক অঙ্গ 
চানন| ভন তখন ১৮ হইতে ৩৬ ক্ষিণঘ্বা! ৪০ বারেরও 
অধিক প্রশ্বস লইতে হয । ব্যাঞ্ামব*ংলে কখন 
কথন শ্বাস প্রশ্বাস বন্ধ রাখাঞ্জে কোন মিনিটে ৯ 
বাবেরও কম হইতে পারে) ব্যাযামকালে গ্রশ্থাস্‌- 
বাখুতে দ্বাস্রাদদাব বাচ্প গধিক পরিমাণে বহির্ত হয় । 
যেন্ধগ অঙ্গচালন। হর, দ্বান্াপাবের পরিমাণও সেইরূপ 
আগ্গী কিংব। অধিক হইয়া থাকে শয়ন কবিজে আমরা 
সর্ব রার্ধা হইতে বিবত থাকি,*তথন গ্রশ্থাসবাধুতে যে 
দ্বায়াক্ষার থাকে, তাহ গণ্িণয় অল রমিয়। থাকিলে 
এই বাম্প উহা! অপেক্ষ! অগ্নিক নহির্গত হয়। কারণ 
তখন িয়ৎ গবিমাণেও অঙ্ছচাানা হয়! দীডা- 
ইলে ঘাবও অধিক, (দীভাইো ভৃত্োধিক, ঘোটকাঁ- 
রোছ্‌ণ। সন্তরগ ও ধাত। পেথষেণে উত্তপ্গোভ্ভর ভানও 
বৃদ্ধি পাইয়া! থাকে। 


১৮৪ স্বাস্থ্যবিধান। 


এই ক্কার্ধণিব শ্যাসিড গ্যাস পেশীমধ্যস্থ চর্বি 
দগ্ধ হইয়া উৎপন্ন হয় যদি অঙ্গচালনা না কর! 
ষায়। ভাহ হইলে শরীর যেদক্রাস্ত হইয়। খ'কে। 
যে সমুদয় খাদ্য হইতে *বীরেব এইট মেদ উৎপর হয়, 
তাহ। দ্বত, চিনি, তৈল, মাখন ইত্যাদি এতদ্বাতীদ 
নাইটোজন-বিহিষ্ট খাদযও এই মেদ উৎপন্ন করে। 
ব্যাক্সামে শরীবের সেই মেদ নষ্ট হয় বলিয়া ব্যায়ামান্তে 
এ সমস্ত দ্রব্য আহার কর] কর্তব্য এই সমঘ় সর্ব 
প্রকার মদ্দিরা গান নিষিদ্ধ । 

ব্যায়ামে পেশী মকলের শুচগ্ড চাঁন হয় ইহাতে 
শবীরস্থিত মেদ দগ্ধ হইয। দ্ক্নাঙ্পার বাশ গরিণত 
হয় এই বাদ্পদ্রক্ষেব লাহত [সিলিত হইয়া রক্তকে 
কপুষিত রে ফথন এই রক্ত বাযুযন্ত্রে আইসে, 
তথন স্টচ অস্পান আশ্রয়ে বিশুদ্ধত। লাভ কবে। 

ব্যয়ামকালে দেহতাপ বুদ্ধি ইয়া থাকে। এই 
সময়ে শবীরস্থিত মেদ অধিক পবিমাণে দগ্ধ হয় বলিয়! 
এইপপ ঘটে। ঘাঁবার শরীর অধিক উত্তপ্ত হয় বলিয়া 
শবীবস্থিত জল বান্পাকারে বহির্গত হইয়া যায এই 
লণ্ঠ ব্যায়ামে শরীরের জলীয়াংশ হাস পাইয়া! থাঁকে। 
ব্যায়ামশীল ব্যন্ি অধিক জলপান করে 

অগরিমিত ব্যাগুমে হৃৎপিও ও বাধূযক্তের গীড়। 
উপস্থিত্ট হইতে গারে ব্যায়ামক্কালে বাযৃমন্ত্রমধ্যে 
বন্ত অধিক শরিমাণে অইলে বলিয়া! অতিরিক্ত ব্যায়ামে 
কখন কখন ধরণী ছিন্ন হইয়! যার। তখন রক্ত দশ 
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হইতে থাকে।  এইরূপে উঈ চারি বার যুদ্ধ খমল 
হুইলে শ্বাসকাখী রোগ উত্পগ্ন হইতে পারেণ ব্যারাম- 
কালীন ধংপিত্ডের ক্রুত বেগ হর বলিয়া হ্বৎসি গে 
পেশী সধল মধ্যে দবক্ত আধিক পরিমাণে গমনাগমন 
কবে। এইনপে প্রতিদিন হ্বংপিতের কাধের আ- 
ধিক্য হেতু বংপিণ্ড প্রথমতঃ দৃঢ় ও কার্ধানহিখু হয়, 
তখন ইছাব আকুঞ্চন ও গ্রগাবণের শক্তিও অধিক হইয! 
থাকে; এই আকুঞ্চন শক্তি গ্রতাঁবে বাধুযন্তস্থিত সদ 
স্গ্ম পমদী বক্তের বেগ সহা করিতেনন। গাবিয়। কখন 
কখন ফাটিগা যায় আঁর যখন অভিরিক্ত ব্যায়ামে 
শবীবেক্র অন্তাপ্ত অবযধের গ্তাগ হৃৎপিশড শিথিল শ 
ছর্মাল হইয়া গড়ে, তখন মোগ্রস্ত হয়), কথন বা ইছা্ 
মধাস্থিত রক্ত আবরক সকল (চ৪1৮০৪) পৌখিতবেগ 
সহ করিতে না পারিয়া ছিন্ন বিচ্ছিন হুইয়া ধায়! আধ 
কখন বা স্বৎপিণ্ড একবারে পোখিততেজে ফাটিঘ। 
যায় কিন্ত এব্সপ দুর্ঘটন। ঘটিতে প্রায় দেখ! যায় না 
ব্যায়ামকালে বক্ষঃস্থল দূটরূগে আধৃত রাখ! উচিত 
নাছ এই সময়ে কষা জাগা গ্ররিধান করিল ঘগঃ- 
পিগুরেষ উত্থান পতনের ব্যাঘাত হইতে গানে? ইহ! 
দ্বাৰা বক্ষঃপিঞ্জ্ দৃট়বগে বন্ধ থাফাতে বাধ যথোটিত 
পরিমণে বাযুযন্্র মধ্যে প্রবেশ করিছে পরে না। 
ব্যাক্জাম করিতে কবিতে যখন খরশ্বাস প্রশ্বাষের বেগ 
অতাত্ত অধিক হুইয়। উঠে, এন ফি পাশ্খীদেশে পঞ্জবো, 
মরি ঈষৎ বেদনা বোধ হয়, তথন-ম্দ্যাপাম হইতে 


চি 
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নিবস্ত চওয়। উডিত( কারণ এই সময়ে বাুযন্ত মধ্যে 
বন্ত অধিন পরিমাণে আগমন করিয়া বাথুর স্থান 
অগহবণ করে। এইরাপে বাযুযত্্র রক্ক এবং বাধু 
দ্বাবা পূর্ণ হইয়া অধিক পরিমাণে স্ফীত ও প্রশন্ত ভয়, 
এইটা তাহার গুহা কারণ ব্যতীত আর কিছুই নহে। 
যখন পুনরায় বায্যন্ত্র রক্ত এবং বাযৃব তাড়না সঙ 
কবিতে সমর্থ ন! হয়, তখনই বিপদ আশঙ্কা কন! 
উচিত ৯ 

ব্যায়ামস্থান “ময়দানে, কোন প্রশস্তভূমে বা কোন 
সুদীর্ঘ গৃহে করা কর্তব্য কাঁবণ ব্যায়ামকালে নির্মল 
খাধু বিনা বন্ধ অপবিমিত ক্লেদ হইতে পবিত্রাণ পাট 
বার অগ্থ কোন উপায় নাই। ব্যাঙ্জা়কালে বত 
গিণের গতি বেগৰতী_ হয় ইহা সহজ অবস্থায় ৭২ বার 
আকুঞ্চন ও গ্রসারণ করে কিন্তু ব্যায়ামকাঁলে এক খাত 
বারেরও অধিক শুন! যায, অথবা হস্তেব নাড়ী গণন। 
করিয়া দেখিলেও জান। যায় । এট গতি ব্যায়াম অস্ত্রে 
সনদ অপেক্গাও শিথিল হুইয়। পে 

ব্যায়ামান্তে স্থিরভাঢুব বিশ্রাম কবিলে বায়ুযজ্ের বা 
হুৎগিত্ডের গীডা হঈতে পারে না, প্রতিদিন অধিক ক্ষণ 
প্ৰান্থ প্রচণ্ড ব্যায়াম করিলে বুছৎ বৃহৎ ধমনী সকল 
1 থিল হইয়া! যায়। 

শ্রম বিন! হৎপ্িও দিস্তেজ ও মেবাক্রান্ত হয়। এবং 
ইহার পেশী সুকল শিখা ও ছুর্বল হয়া ক্রমে পনি- 


অবে বৃদ্ধি পাপ কথন বা হৃৎপিওস্থিত রক্ষেব 
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আববন্ধ সকলও শিধিল হইয়া! পড়ে গ্রথমুগ্ত" ব্যাযাম 
করিতে প্রবৃত্ত হইলে হৃৎপিণ্ডেন গতি পরীক্ষা কবান 
কর্তব্য ইহাব গতি প্রতি মিনিটে ১২৭--১৪৯ বাঁৰ বাঁ 
সমতল ব। ছিন্ন ভিন্ন হইবো অবিপন্থে বিশাম কৰা 
কর্তব্য। 

ব্যায়াম করিলে গাত্রচন্্ লোহিত হইয়া উঠে। ক্াথণ 
চর্্স্থিত ধমনী সকল স্ফীত হইয়া! অধিক গ্ক্ত বল করে। 
গাত্রচর্খের বঙ্ষাধিক্য হেতু দেহ হুইতে জল লবণ ৭ 
ক্ষার সদৃশ বন্ত সকল স্বমভাবিক অপেক্ষা দ্বিগ? তব 
বহিগর্ত হটয়। যাঁয়। এই সময় দেহতাপ বৃদ্ধি ঈলে৪ 
অন্গঙবে সেন্বপ বোধ হয়না কাবণ ঘর্মা কলেখব 
বাধৃদ্ধার! শীতল হয়! লিগ হ্ইয়! যায় এই থদ্ঝ 
ধিক শীতল বাধুতে বা জঙলটেকে বদ্ধ হইয়া (গলে 
শরীরকে অবসন্ন করে ব্যায়ামকাংগ দেহ কি 
হইবার অস্তাঝনা। নাই কিন্তু ব্যাধাম শেষ হলে 
দেহভাপ স্বাভাবিক অগেক্ষা হ্রাস হইয়া থাকে, তখন 
শীতল বাযু বা জলসেচলে ঘর্থ একবাবে নিবারণ 
কবিষা পীড়া আনয়ন কবিতে গাঁরে এই কাৰণ 
ন্যাখামাস্তে পালোয়ানের! শরীরোপরি মৃত্তিকা লেগন 
করে ইহার পবিবর্তে ফেলানেগের জাম! ব্যবহাৰ 
কবিলে দেহ অপরিচ্ছন্ন হয় না। শরীব হতে ঘন 
নিংসবণ হেতু গা্রচম্্ব পবিচ্ছ্নগ্বীথাই উদ্চিত। কিছ্ধ 
এতদ্দেশে সৈবপ ব্যবহার শ্ঞ্চলিত নছেন দি 

ব্যাখামে মাংসপেশী বলিষ্ঠ দু এবং স্যার হয় 
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এই বৃদ্ধির উরম সীমা আছে কারণ কেহ কখন আমান 
যিক ক্ষম৩া"প্রাপ্ত হয়না যাঁছাতে শিবীরস্থ সকণ 
পেশীর চালনা কৰা যায়, সেবপ ব্যায়াম কর্তব্য নচৈৎ 
কোন পেশী শিথিল ফোনটী বা বলিষ্ঠ হইযা উঠে। 
বাযায়ামারস্তে সামান্ত শ্রম করা উচিত, এবং ক্রমে ক্রুধে 
যেমন দেহ বলিষ্ঠ ও কার্ধযপটু হয, সেইরূপ ব্যায়াম 
কধিলে কোন খিদ্ন ঘটে ন!। 

ব্যায়ামশীল মনুষ্য বুদ্ধিহীন খখিঘ্া জনাঁপবাদ 
আছে। কিন্ত ইহা ঘথার্থ হে সহস্র সত লোক 
অন্ভি শৈশবাঁবধি ব্যায়ামশীল হইয়া অধিক ধঃস্থ হট 
লেও শ্রম ও বত্ুসহকাধ়ে মানসিক উৎকর্ষ লাভ 
কবিয়! শিয়াছেন , এখানে সে অমুক দর্শাইবার আব- 
হকতা নাই ভবে (রহ এবং মন উভযমেরই সমভাঁৰ 
চালনা করা কর্তব্য । কাবণ মানব দেছ এবং মন এই 
উর দ্বারা গঠিত হইয়াছে যিমি কেবল মাত্র দেহেগ 
উন্নতি সাধনে ধত্রবান হন, তাহারই মনেগ্ন উদ্নতি 
€গয়া স্বকঠিন আর যাহারা মনের উন্নতি সাধনের 
নিমিত্ত দৈহিক সমস্ত ভুলিয়া যান, ভাহাদের *বীব 
শ্রীঘই ক্ুগ্ন হইয়া পড়ে। অতএব ব্যায।ম মানগিক 
পৃত্বির টৈবী নছে। শ্রমধিহীন মন্ধষ্য সহজেই 
ক্রোধান্ধ হয়, এমন কি উন্মাদ তুল্য হইয়। পড়ে। 

ব্য্মামে ক্ষুধা বৃদ্ধি হয়, পরিপাক সম্পূর্ণকনপে হইয়া 
“থাকে, এবং উ্জিয়লালম্ হ্রাস হইয় থানা ইহ] 
দ্বাবা শরীরের ভলীয়াংশ ও লবণ থর্দের দ্বার! নিঃস- 
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রণ হওয়াতে গুজবে জলীয় ও ঘবণাংশ স্ হই] 
পড়ে রি 

এক্ষণে কিরূপ ব্যায়ামে শরীরেব গেগী সকল দু 
হয়। তদ্দিষয়ে নানা! মত আছে কেহ কাষ্ঠ চেলান, 
বৃহৎ গ্রস্তর নিক্ষেপণ, অথবা ভূমি থননকে উত্তম অঙ্গ" 
চালনা কছেন কাহারও অশ্ব চালনা, দৌড়াণ, 
সন্তরণ, প্রিয়তর , ক হাবও প্রিকেট, কাহারও ব1 
নৌকা চালমাকে উৎকৃষ্ট বলিযা জ্ঞান আছে অনেকে 
লোকেক্স মনোরঞ্নেব নিমিও নানাগ্রকার জৌড়। 
শিক্ষা করেন ধাহার| মনেব উন্নতি সাধনে যত্ববান 
হন, 'ঠাভাদের গঙ্ষে এপ অস্চাঁলন। প্রিয়তর নহে 


দাদশ পরিচ্ছেদ। 


সপ বট আশা 


গরিচ্ছদ। 


মনুধা পৃথিবীর সর্ব স্কানেই বান করিতে গাঁবে। 
খেস্কালে বানুকারাশি মার্ভণের পথর ভাগে ভাপিভ 
হইয়া! প্রজলিত ভুতাশনের হার জালতে থাকে, এমন 
ভয়াবহ স্থানও মানবশুন্ত নহে। আবার গ্রীনল্যাও 
গ্যাপল্যা্ড গ্রড়স্ি লীত্রধান দেখত সকলে, বা 
তুযাররাভি অনস্ত কাল ব্যাপিয়া প্রন্তীরব কঠিন তয় 
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থাকে, এরং সাগরের জলরাশি ও জগিয়া বিস্ডীণ মহীন 
চ্ভলসদুশ রূপ ধারণ কবে, সেকপ ভয়ঙ্কর প্রদেশে 
মানব অংছে মাহাবজন্টিব সায় ফেল জীব জন্তুর 
এরূপ সহন গুণ দেখিতে পাওয়া যাম না " ল্যাপ- 
ন্যাণ্ডের বল্গা হরিণকে যদি আফ্রিকার মরুুমে 
লইয়র বাথ যায়, এবং আফ্রিকার প্রচণ্ড সিংহকে যদি 
ল্যাগলাওে লইঈয়! যাঁওয়! হয়, তাচা হইলে উভয়েই 
অতি সন্বর গ্রাণভ্যাগ কবিবে। কিষ্ত উভয় স্থান- 
নিবানী মানব, স্থীন পবিবর্তন করিলে নিজ নিজা বুদ্ধি- 
বলে আবাস ও পরিচ্ছদ্দাদি প্রস্ততি করিয়। কোন, 
কণে কালযাপন কবিতে পাবে। 

মানবাদহের )গ স্বাভাবিক ৯৮৬ অংশ তাগমান 
বাসর দেখিতে পাওয়া যায়। এই্ট তাপ সমতাবে রক্ষা 
করিতে গাঞিলে স্থান বিনিময়ের নিগিভ দেহ অন্স্থ 
ভষ না দেহতাগ রক্ষা করিতে না গারিলে গীড়া 
আসিয়া উপস্থিত হয় আমব। নানাবিধ পরিচ্ছদ ব্যবহার 
কবি। ভাছাদের মধো কতবগুলি তাপণিবাঁবক, 
কতকগুলি শীতনিবারক? এবং কওকগুলি বৃষ্টি ও তুষার 
নিবারক তদ্যত্তীত গরিপৰিচ্ছ? লঙ্জ। নিবারণার্থ 
এবং দেহনে দধ্য বর্দনার্থও ব্যবহৃত হয় কাসত্য 
জতিরা প্রথমতঃ কেবুল লজ্জা মিবারপাথ বস্তা 
ঘাবহার করে, এবং দভা জাতির পথিচ্ছদ অজলৌন্দর্যা 
এবং সখ সংদর্মলার্থ, ও”্লজ্জা নিবাবণার্ খ্যবন্ধত্ 
ছইয। থাকে 1 


স্বাস্থবিধার। ১৯১ 


অনেকে কহেন যে পরিচ্ছদের ব্যবহার অলঙ্কাবের 
অগ্রে নহে "তাহারা বণেন যে, অনেক স্থলে অগভা 
জাতিদিগের জ্ীলোকের। বিবস্ত্র হইয়। পর্ব বিটরণে 
লন্কুচিত, হয় না, কিন্তু দেহে চিত্রবিচিণ না করিলে 
তাহাবা বাহির হইতে অতি*য় কুষ্টিত হয় সভ্যজাতি 
দিগের মধ্যে শীতগ্রীক্মাদি নিবারণার্থ ঘদিও লান] গ্রাফাৰ 
বস্ত্াদি প্রচলিত আছে, বিস্ত ভাহাদ্িগের মধোও 
দেহদৌনধ্যবনলিগ্প অতিশয় প্রবল ইহাদ্বাধ। স্পষ্টই 
প্রতীয়মান হইতেছে যে, ও থমতঃ দ্েহলৌন্দধ্য বিধাণ 
কষবিবাব আশয়ে আমরা অলঙ্কার ব্যবহার করিতে 
শিখি, এবং ক্রমে যখন সভ্যতায় উন্নতিষোগানে পদ 
পণ করি, তখন শরীর যাহাঁতে সচ্ছন্দে থাকে, সেইবগ 
পরিচ্ছদই ব্যবহার করিয়া থাকি 

পরিচ্ছদ নান বর্ণে এবং নান! দ্রব্যের প্রস্তুত হয় 
তনাধ্যে বেশম, গশম, কার্গাস, রবর, চণ্ ইত্যাপি 
দ্রব্য সমুদয়ের পরিচ্ছদ প্রচলিত আছে। আমর! ইহ্া- 
দিগকে নানা বর্ণে রঞ্চিত করিয়া দেহসৌন্দর্া বর্ধনাথ 
খাবহাব কবি গ্ৃতুর গথিবর্তনে আমাদের পাবচ্ছণ৫ 
পরিবর্তন করিতে হয় শীতের সময় শীত লিখারক, 
বসন্তে সামান্ত সামন্ত শতোপধোগী বনজ, গ্রীন্থে সুও 
ও নিত খন, বর্ষায় জলনিবারক পরিচ্ছদ ব্যবন্বত হয় 

পবিচ্ছদেব বর্ণ ইহথাৰ ক্য্যকিপগ আকর্ষণ ও বিকিরণ 
* ০ প্রভাদে জন্মে যে বমুদায় বন্ত্রওএ ভাহাদের, 
উপর হ্ুরারশ্মি গতিত হুহলে দ্র ঘ্রশিই বঙ্ধ 
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হইতে অন্ত দিকে ধাবিত হয়, এবং ইহার কিধ- 
দংশ মাত রস্্রধ্যে গ্রবেশ করে. এই কারণ শুভ্র 
বর্ণের বস্ত্র সকল সহজে উত্তপ্ত হয় না শ্রীন্মকালে 
শুভ্র বের বস্ত্র মক সাঁদৰে গৃহীভ হয় বজ্র ষত 
পাতল। হর, ততই সুখকর হইয়া থাকে 'আনেকে 
ছাল্টর আমা গ্রীক্নোপষোগী বলিয়া গণনা করেন। 
সাটিনজিন ইহ! অপেক্ষা উত্তম । কারণ ইহার মস্থণত 
এবং শুত্রতাতে সমুদয় কুরধ্যরশ্মির একবারে ধিছিরণ 
হইগা যায় ওরে ইহাপ অচ্ছিদ্রতা হেতু বাধু কিঞিং 
মাত্রও ইহার মধ্য দিয় গ্রবেশ করিতে পারে না। প্রীগ্ন 
কালে ক্ষীণকাদ ব্যক্তিদিগের গক্ষে ইহা! উপধুক্ত পদ" 
চ্ছদ কারণ তাহা:দর দেহ সহজে ঘর্মাস্ত হয় না। 
কিন্তু যাহাগা স্থলকান্ধ তাহাদেব পক্ষে ইহা জুখকব 
নহে কাঞণ, তাহাদের দেহ ইহাদ্ার| আবৃত হইলে 
বাষু গ্রবেশ অতাবে অতি শীত ঘন্মান্ত হইয়া উঠে এই 
সকণ খ্যক্তিব পক্ষে পাতল। বস্ত্র স্থথকর হয়! বুঝ, 
মল্যল্, মছলিন, ইত্যাদি নানা প্রকার পাঁতল। বস্্ 
আছে। এ সকল পরিধান করিলে কলেধর ঘর্সাক্ত 
হইলেও কৃষ্ট বোধ হগ্ব না/। কারণ, সচ্ছিন্রত! 
হেতু খামু অবলীলাক্রমে বন্ত ভেদ করিয়া দেহ ্পর্শ্ 
কবিভে পারে বঙ্গন পরী হহতে অধিক পরিমাণে 
শঘক্ম নিহত হয, ত৭ কি পাতলা কি পুরু সর্ধগ্রকার 
সবাই খন্ে নিত হই বায়, এবং তাহা বায়ুর হিলোদে 
ক্রমে ক্রমে ওকহহতে থাকে। আর বন্ধ শু হ্্বার 
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কলে অধিক শীতল হয়, এই কারণে অতিশয় স্ব 
ঘোঁধ হয়। জ্আবার যখন শরীর হইতে ঘর্্ম শু 
হই! বাশ্পাকারে পরিৎভ হয়, তখন উহা! শবীরতাঁপ 
হ্রাস করিয়া থাকে) কাব “জল বাপ্ন্ধপে গবিণত 
হইবার কাঁলে তাপ গ্রহণ করে” 

্্ীক্ষকালে গাভল। বস্ত্র গহজেই মলিন ও ঘর্থের 
দ্বারা আরজ হইয়া যায় বলিয়া অনেকে ব্যবহার 
করে না। বিশ্ষেতঃ উহীৰ সচ্ছিদ্রতাছেতু গাত্রাথরণ 
কেবল নাম মাত্র হয় ইহ! নিবারণার্থ অনেকে 
ছাল্টি বা মাটিনজিনেব একট! জামা অথব গেন্জি- 
ক্রাক ভিতরে ব্যবহার করেন, এবং তহ্পরি শদৃশ্ত বস 
গরিধান করিয়া থাকেন এবপ করিপে ঘর্ম চর্দো 
পরি শুষ্ক হইয়া অভি ত্ববায় ঘাঁমাচিপ্টৎগর রুকে 

কষ্ণবর্ণের বস্ত্র সমুদায়ের ভাগ বিকিরণ শক্তি 
অতিশয় অগ্ন ইহার উপরি হুর্যযরশি গভিত হইলে 
কিছুমাত্র অপস্থত হয় না, এই জন্য এই বর্ণের বন্জ 
সকল অতি সত্ব উত্তপ্ত হইয়া উঠে কৃষ্ণবর্ণের বন 
সকল শীশকালে অতিধয় সুখকর হয় কিন্তু গ্রীণ 
কালে গ্রথব হ্র্যাকিরণে ইহা বিপরীত কার্ধা করে 
বলিয়া মেই গময় কি উদ্ধীষ, কি ছত্র বা পরিধেয় 
বস্ত সমুধয়ই শ্বেত বর্ণের হওয়া আবশ্যক ইংবাদেরা 
গ্রীষ্মকালে সোলাব টুগিকে অন্ভি উৎকৃষ্ট বলিয়া গণন। 
করেন। ইহ। অতিশয় লঘু। ছুত্রের পরিবর্ডে টুগি 
বহদাকা'র কবিয়া বাবহা'র “করিলে “মগ্ুকোপরি ভার” 

১৭ 
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বোধ হয় না। এইপ্লীপে মন্তক, চক্ষু এবং দেহ সু" 
কিবণ হইতে পরিত্রাণ পায়। কুরধ্যরপ্িপবিবিরণ কৰি 
বাব শক্তি সকল বস্তর সমান নছে। যেবস্ত সুধ্যের 
পর্ব রশ্মি বিকিরণ করে, তাহ শ্বেত বর্ণের দেখ্]ুয়। এবং 
যাহা সকল রশি আকর্ষণ করে, তাহ! ক্ুষ্তবর্ণের হয়) 
অপরাপর যে সমুদয় বর্ণ দেখিতে পাওয়া যায়, 
ভাহারাগড রশ্মি সকপের আকর্ষণ ও বিকিরণের ভাব 
তমো ঘটে। রামধনূকে যে নান! বর্ণ দেখিতে 
পাওয়া যায়, তাহা একবল কু্যরশ্মিমমূছের আবর্ষণ 
ও বিকিরণের বিভিন্নতায় উদয় হয়। বস্ততঃ জলবিস্বে 
যেও মমস্ত বর্ণ আছে, তাহ বিশ্বাস করা ভ্রম মাত্র। 
শ্ধ্যরশ্মিই বর্ণের আদি কারণ, এ রশ্মিপমূছ নান বর্ধের 
হয় যখন উহারা বেগে সঞ্চালিত হয়) তখন সমুদয় 
বর্ণের রম একর মিভিত হইয়া শ্বেত বর্ণ উৎপাদন করে, 
এই কারণ স্র্যাোক দেখিতে শ্বেত বর্ণের হয়। ঘখন 
ভুর্যরশি পদার্ধোপরি গতিত হইয়া উহার দ্বার! কতবা+ 
লি আকর্ষিত এবং অপর কতকগুলি বিকীরিত হইতে 
থাকে, তখন এ পদার্থের বর্ণ উৎপাদন হগ্গ যে সমুদয় 
রশি বিকীণ্রিত হয় ভাহাঁদের মিলনে সেই বর্ণটী সমু্ূত 
ছইয়! থাক অতএব বর্ণ সু্ধ্যরশ্মিস্ভূত, ইহ! কোল 
সবস্ততেই অবস্থিতি কয়ে না। দীপরশ্মিতে যদিচ সকল 
বর্থ উত্তমন্ধপে প্রতীয়মান হর না, তগাপি ইহাঁও 
কুর্য্যরশ্মি সদৃশ নান? বর্ণের হয়, এবং এ রশ্মি সমূহ এক" 
খত্তিত হইয়। খীক্ণ* বলিয়টি দীপালোকও শ্বেত বর্ণের 
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দেখায় বেলোয়ারির কাঁচ মধ্য দিয়া দরুন করিলে 
নামা বর্ণ দেখিতে পাওয়া যার, কারণ উহার মধো রশ্মি 
শকল একত্র মিলিত হইতে পারে না। 

পরিচ্ছদ সৌনদর্যা বর্ধক বলিয়! উক্ত হইয়াছে, ইহা 
দ্বারা অঙ্গ প্রত্যাঙ্গাদি আবৃত করিয়। যাহাতে নুঠাম 
ও সুন্দধ দেখায় সেইরূপ কর! যায় ॥ যেআঙ্গের কিছুই 
মাধুরী নাই, মে অঙ্গও পরিচ্ছদের গুণে কমনীয় ভাব 
ধারণ কবে এই কারণ শ্ীলৌকের €দহাবরণ 
করিতে ভাল বাসে । আবার অন্ন সময়ে €রিচ্ছ" 
দোৌপবি সত্যতা নির্ভর করে হিমপ্রধান দেশে 
সর্ধাবয়ৰ উত্তমশে আবৃত না বাঁখিলে বহির্গভ 
হওয়া স্থুকঠিন, এই কারণ মেই ঢাশবাসীবা জনা 
বধ সর্ধাঞ্গ আবৃত বরিয়! রাতে, এমন ফি তথাকাব 
গৃহপালিভ পণুরাও কমলাদি দ্বারা আবুত থাঁকে। 
আঙ্গন্ম পর্যাপ্ত এইরূপ অভ্যাের পয তাহাদের পরি 
চ্ছ? বিন! বহির্গত হওয়া! অতিশয় কদর্য ও অগত্য বাথ 
ছার বলিয়া বোধ হয়। এই কারণ তাছাবা অন 
কোন জাতির পরিচ্ছদ তুল্যরূপ না দেখিলে অসভ্য 
খলিয়। গণ্য করে তখন ভাবে না যে তাহাদের 
ফভাযতং কেবল তীক্ষ লী টিবরগর্থ উত্পাদন হইএ 
স্বাছে, এবং এদেশবাসীরা ঠিক বিপরীতভাবে ভাবাপন্ন 
হইগ্লাই অসভ্য । এইদ্ধপে সত্যসভ্যাভা অনেক জ্ময়ে 
স্থানমাহান্মো উৎপন্ন হয়। *তবে যাহাকে প্রকৃত লজ? 
কছে, তাহা অসভ্যজাঁতির স্রীলোকপরিগের মধ্যেও বির". 
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নহে, কারণ উহা অপরিচিতের নিকট বাহির হইতে 
সাতিশয় কু্ঠিতা হয় এইটা গ্রক্কত লজ্জা, ইহা শ্বীতে 
বা অভাসে উৎপাদন করে না 

শরিচ্ছদের দ্বারা দেহ নিরবচ্ছি্ন আবৃত 'রাখিলে 
গরিচ্ছদ ব্যতীত প্রীত হা করা সৃকঠিন অসভ্যের! 
যেৰপ অকাতরে শীত গ্রীন সহ করিতে পাঁরে, সভ্যা- 
বস্থাম সেন্ধপ কখন সন্থ হয়না তবে ধাহীরা শ্রন্নপ 
অভ]াদ রাখিতে গারেন তাহাদেরই মধ্যে সহিষ্ণুতা” 
ওণ দেখিতে পাওয়া যাঁয়। 5 


শপশিশিশীশিশিশীপিশপ 


-বস্্রাদির গুণা্ত৭। 


কার্পাস ফাঁপা বলিয়া ইহার ছিদ্র মধ্যে গ্রচুর পরি" 
মাণে বাষু থাকিতে পাঁরে। এই বাধুবর্থিবায়ুর স্ঠায় স্া- 
লিত হইতে পারে না, সেই কারণ কার্াসের বস্ত্র উৎ 
কষ্ট শীত নিবাঁরক হয় একবার কার্পাসেব বস্ত দেহ- 
তাপে উত্তপ্ত হইবে গানে বর্তিবাধুর গীতলত। লাগিতে 
"গায় না, এই জন্ত কার্পাসণত্্র অতিশয় জখকর বোধ হয়। 
এদিকে তুলা অতিশয় লঘু কোল ও জুলভ তলার 
বন্ধে ঘর্মাদি শোষণ কছে এবং ইহাকে অতি সহজে ধৌত 
প্কবা যায় আমাদের অধিকাংণ পরিচ্ছদ" কার্গাসের 
শিপ প্রস্তুত এবং" "শয্যাও তুল! দ্বারা নির্দিত হয়। 
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গমনী বস্ত্র মহার্ঘ বলিয়া সর্বস।ধারণের পক্ষে মুলভ 

৪ 
নহে শাল, বনাঁ৩, ফ্যানেল, কম্বল ইভটাদি বন্ত মক 
পসযের দারা গ্রস্ত হয যেবন্জ যত উৎকৃষ্ট, তাহা 


তত মিহি ও ঘন হয়, এমন কি স্ুর্য্যেব দ্রিকে ধরিলেও 
তাহার মধ্য দিয়া আলোক দেখিতে পাওয়া যায় না 


পসম অতি গীন্র ঘর্মাকর্ষণ কবে, কার্পান বাঁ পাট তন্ত 
শব কবিতে পারে ন! 

চর্ম ও রব শীতপ্রধান দেখে বিশেষ প্রচলিত 
আছে ছিদ্রবিহীন বলিয়! ইহাদের গাত্রোগবি আব- 
বণ করিলে বর্থিবাধু লাগিতে পারে না। এইবপে ইহারা 
দেহকে শীত হইতে পরিব্রাণ করে এই সকল বঙ্তোব 
নিয় দিকে পদম আবৃত থাকে, কথন বা পম বন্পো- 
গবি ইহাদেব ব্যবহাব কর! হয় । পম, খেলম, 
কার্গাস ও পাটে শীতের উৎকৃষ্ট বন্ত সকণ গ্রস্ত হয় 

বস্ত্রের গন্ধ আকর্ষণিক শগ্ডি আছে যে বত যত 
ফাগা, তাহ! ততোধিক গন্ধ আকর্ষণ কবিতে পাঁদে। 
আমরা কোন দুর্গন্ধ পাইলেই অমনি বস্ত্রের দ্বারা নাসা- 
রক, বন্ধ করি, এবং ছুঃসহ দুর্গস্ব হইতে বথঞ্চিৎ পরি- 
ত্রাণ প্রাপ্ত হই বস্ত্রের এই গব-আকর্ষণিক শব্ি 
উহার বর্ণোপবি নিব করে। কষ, নীল; গোছিত, 
গীত, হরিদ্রা ও শ্বেতবর্ণেব মধ্ো কৃষঃবণ বনে আক 
গন্ধ স্মাকর্ষণ করে, নীলবর্ণ ধন্তে তদপেক্ষা অল্প এবং 
ক্রমে শ্বেনবর্ণ বস্তে সর্বাপেক্ষা অন্ন গ্ধ আকর্ষণ ধি 
থাকে 


১৯৮ স্বাস্থ্যবিধান। 


ফানেল ম্যালেরিয়া নিবাঁরক বলিয়া অনেকের 
বিশ্বাস আছে। দিবসে যথায় রবির প্রচণ্ড উত্তাপ, 
এবং রাত্রে ভয়ঙ্কর শীত হুইয়। থাকে, সেই স্থলে মালে- 
রিয়া অরের প্রাহর্তাব হয় ফুঁনেল এই স্থগে ব্যব- 
হার করিগে উপকার দর্শে, কারণ দেহতাপ হঠাৎ হাঁস 
হইতে পারে ন| 

পরিচ্ছদ সর্ধদাই পরিচ্ছন্ন রাঁথা কর্তব্য, অনেক গীড়া 

পরিচ্ছদের অপরিচ্ছন্নতায় বৃ্ধি পায়,কতকগুগি বা উৎপন্ন 
ছয় এবং অপর কতক্ডলি ইহ! দ্বাব! অন্তত্র চালিত হয়। 
গীড়িত ব্যক্তির পরিচ্ছদ তাহার ঘশ্ম ও শরীর নিঃস্থত 
নানাবিধ বিষতুলয দ্রব্যের দ্বার কনুষিত হয়, এই 
কারণ ইছ। সর্বতে*ভূ*বে পরিষ্কার রখ" উপ্চিত নানা- 
বিধ চর্দরেগি পরিচ্ছদ্দের অপরিচ্ছগ্নতায় উত্পন্ন হয়, 
এবং মংক্রামক রোগ সকল চিকিৎসকের ব্জাদি দ্বার 
অন্তত সঞ্চালিত হইয়! থাকে, এই জন্ত সকলেরই এই 
বিষয়ে সতর্ক হওয়! কর্তীবা 

শীতের প্রাবস্ত হুইতে শ্রীতনিবারক বনজ সকল 
বাবহার করা উচিত, এবং শীত না যাইতে যাইতেই 
ব্রীম্মোণষোগি বন্জ ব্যবহার কর! উচিত নহে। ইহাতে 
ছন্দি, কাশি, জর, অ্রভূতি রোগ হইতে পাবে । আনেক 
বোগ গারিধেষ বন্তা বা গামছা! দ্বারা অন্ত ব্যক্তিকে আশ্রয় 
করে গলসিত্ত বন্ত *বীবের তাপ ভান কবিয়! নানা 
“ ধরাগ উৎপাদন করে মি প্” 
হাম ও বসূ্ত ইবাব উপক্রমে গাঁজ আবৃত রাখা, 
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কর্ডবা, তখন য]হাতে গার হইতে ঘশ্মা নিঃপরণ+হয়, সেই- 
রূপ বস্ত্র পবিধাঁন করিলে হাষ ও বস্ত শীগ্রুবহি্গত হয়। 
ইহার বিপরীত হইলে উছ্বাদদিগের বিষ চর্ম দিয়া বহির্গীত 
না হইয়া ভয়ঙ্কর গীড়! উৎপাদন করে এমন কি গণ 
লাশ পর্যন্ত ঘটাইয়! থাকে ছর্দি ও কাশি হইলে 
নেহতাপ রক্ষা করিতে হয়) বর্ষাকালে পুর্ধবাধুতে 
গাত্রভার ও বেদন! হয়, তখন ফুলেল ব্যবহাবে 
পীভা হইতে পরিত্রাণ পাওয়া! যায় থাহারা খাত 
রোগে কষ্ট পান, তীহার্ছের আঁরও সাবধান হওয়!] 
উচিত। 

দেহসৌনর্যাবর্দনার্থ পরিচ্ছদের ব্যবহ্াবে দৌ'যাঁ- 
রোগ করিবার আবশ্ঠক করে না, ,কিত্ত বখন উৎ 
দ্বাবা বিপরীত্ত ফলোৎপাঁদন করে, তদ্ধিষয়ে সতর্ক কৰা 
উচিত। বিলাতি বমণীদিগের কটি বন্ধনের নিমিত্ত 
অনেক সময়ে ভয়ঙ্কর গীড়1 আসিয়। যুটে নিড্র| যাইবার 
কালে পরিধের লঘু ও চিল! হওয়। উচিত, কস! পোষাকে 
রক্ষের চলাচল বন্ধ হইয়া যাঁয়। 

পরিচ্ছদের উপর অনেেন্দই উদ্দাধীনত্ব দেখিতে 
পাওয়া ধায়। ইন্দ্রিয় দমন মনষোর একটী কর্তব্য করছ 
বলিয়। অনেকে স্থির করেন। তাহাদের মতে ইন্তিয়গণ 
আমাদের হিতসাধন না করিয়া! বরং অধোগতির কারণ 
হয়। কিন্ত এরূপ বিবেচন) কখনই মুক্তিমগত নছে। 
কারণ ইন্জিয় সকলের যথোিন্ত অভার "মোচন করিলে” 
আমরা ভুখ নচ্ছনে কালাতিপাত”" করিতে পারি, 


২০5 স্বান্থ্যবিধাঁন । 


এবং যখন সেই মীমা অতিক্রম করিয়] স্বেচ্ছাচারিখে 
গল্লার্গণ করি) তখনি আমরা অশেষ ছুংখে নিগতিত হুই। 
ক্ষুধার ঘময় আহাবধ, গিগাগায় জলপান, পবিভ্র বাযু 
সেবন, নিয়মিত পরিশ্রম ও নিদ্রা কাহার পক্ষে কখনই 
বিপক্ষাচারণ করে না, কিন্তু যদি কেহ ইহাদের নিয়ম 
অতিক্রম করেন, ভিনিই আআ” রাধজনিত ফলাতোগ 
করিয়া থাকেন 

আমর! শীত নিবারণার্থ যখোচিত পরিচ্ছদ বাযবহাঁৰ 
করিলে অন্স্থ হই নাঁঃ যাছারা সম্তানদিগকে বলিঠ ও 
কষ্টমহিষু। কবিবাব আশায় শীতোপযোগী বশ গাদান 
করেন নাঃ তাহারা নিজ ধিবেচলাদোষে সন্তানদিগেব 
আনিষ্ট সাধন করিগ্। থাকেন। দুঃখী কৃষকের সন্তান- 
পিগকে বলিষ্ঠ ও নীররাগ দেখিয়া পরিচ্ছদের দোষা- 
যোপণ নিতান্ত মুঢতার কার্য এ পক শিগুযে 
নীরোগ ও বলিষ্ঠ হয়, তাহার অন্যান্য বিশেষ কারণ 
আছে; তাহার] নির্মাল বাধু সেবন করে, এবং শর্ধ্ব- 
দাই ত্রীড়া বৌওুক করিয়া! বেড়ায়; ধনাঢা বাঞ্জির 
মন্তানদিগের স্তায় তাহারা কখনই এক দণ্ড কাছের 
গিমিত্ব বন্ধ থাকে না, অথবা মন্তিক্ষের আলোচনায় 
অতি শৈশবকাল হইতে সময়াতিবাহিত করে না 

যখন দেহ বলিষ্ঠ থাকে, শীত বৃষ্টি অনায়াসেই গহ 
হয় তখন দেহেব"জীবনীখকি দেহ পরিবর্ধন না 
*করিয়া শীত বৃষ্টির, অহিতক্ষারী দোষ নার্শাকদে । যে 
মেদ শীহনিব!রণঞ্ দগ্ধ হইয়! উদ্ধাপ "উৎপাদন কু 
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দেহ আবৃত থুকিলে আর অধিক উত্ভাগের, প্রয়োজন 
হয় ন| বলিয়] সেই মেদ “বীরের পুটি এদান করিয়া 
থাকে এইবপে পরিচ্ছদ খাদ্যের কার্য সম্পন্ন করে। 
শীতকাগে দেহ উওমরূপে আবৃত থাকিলে শরীরের 
মেদ ধ্বংস হয না, কিন্ত যদ্যপি পরিচ্ছদ না থাকে 
শরীর কৃশ হইয়া যায় অধিক শীতে দেহ সুচারুরূপে 
বৃদ্ধি হয় না, কারণ দেহঙাপ অধিক পরিমাণে হাস 
হুইয়। যায় বলিয়। তাগোৎ্পাদক দ্রব্যসমূহ অধিক 
পরিমাণে দগ্ধ হইয়া থাকে এঁই ভ্কারণ দেহ খর্ত্বা- 
কাব হইয়া পড়ে বন্ত্রকে তাপোত্পাদক খাদ্যের স্তর 
গপধিগণিত করা যায় ইহা! *রীরপ তাঁপরগ্া করে 
থলিয়া দেহ রক্ষার্থ আর অধিক তাগ্বে আবখক হয় 
না, সুতরাং খাদ্য সমুদয় কেবল ,দেহসংবর্দনীর্থ নিযুক্ক 
থাকিতে গারে 





ক্ষত স্থানের আঁবরণ্রে বিষয় 


গাতরচর্দ কোন স্থানে ছি হইয়া গেলে সেই ক্ষত 
উত্তরোত্তর বৃদ্ধি হয়, এবং ত+*হ' হইতে ব্বক্ত বস ও 
পু নিঃসরণ হয় কিন্ত যখন গাত্র-চর্দম ছি হয় না, 
অথচ মেই আঘাঁতে ভিতরের মস বা অস্থি পর্য্যন্ত ছি 
ৰা চূর্ণ হই যায়। তখন সে ক্ষাতে এক বিদু রস গির্গত, 
ছইতে দেখ! যায় না; উহা] ক্রম ক্র গুমঃ মং যোজিস্ত 
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ও গঠিত হইয়া] পুর্ধভীব ধারণ করে, এমন কি এ 
তের চিহুয়াত্রও লক্ষিত হয় না। যথা উর্ুদেশের 
অস্থি ভগ্ন হইলে এক বিন্দু রসও নির্গত হইতে দেখা 
যায় না, কিন্ত ঘর্ষণে ব1 সামান্ত অন্ত্রীঘাতে "যে ক্ষত 
উৎপন্ন হয়ঃ তাহাতে পুঁয পর্য্যন্ত নির্দত হইতে দেখা 
যায় 

গ্রফেসর লিষ্টর ইহার কারণ এইরূপ দর্শাইয়!- 
ছেন গিনি কহে যে, অশেষবিধ আন্ুবীক্ষণিক জীব 
ও তওগপ্রস্থত ভিছ্বাদি বাধু মধ্যে অবস্থিতি করেঃ 
তাহারা গত মধ্যে প্রবেশ করিলেই গত বৃদ্ধি হয় 
এবং পয উৎপাদন করে যদি বাথুকে এ দমস্ত 
জীব হইতে বিশুদ্ধ করিছে পারা যায়, ভাহ! হইলে 
কোন ক্ষতে পু ইইবার সম্ভবনা থাকে না। এক্ষণে 
বাখুকে কেমন করিয়া! এইবপ নির্শাল কর! যায়, কেমন 
করিয়াই ব! ক্ষতোঁপরি কলুষিত বাযু স্পর্শ করিছে ন 
গারে, তাহা জানিলে কোন প্রকারে ভয়ঙ্কর ক্ষত 
হইতে পবিপ্রাণ পাইবার উপায় হয়। 
বাযুমধ্যস্থিত & বীজ যে পু উৎপাদন করে,তাহাতে আর 
কোন সন্দেহ নাই। কারণ, যে ক্ষতে বাযু স্পর্শ করে না, 
তাহাতে পুঁষ হইতে গাঁরে না। স্ফোটকে যে পুঁজ জমে 
তাহা অগ্াগ্ত খাগণ আছে। শ্রী বীজঞে সেপ্টিক ধিষ 
কহে; যে সমস্ত দ্রব্য্্ী বীজকে বিনষ্ট কবে, তাহার 
উহাব বিধ্বংসবারী বলা যুয়। অতঞব ভারা যেগ্‌" 
টিক বাশক। বৌব্যাসিক আাসিছ, কার্বলিক্‌ আযাদিড, 
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ক্জতি উৎকৃষ্ট সেপ্টিক নাখক ইহাদের নহিত মিশ্রিত 
জল ধাধূমধো জগ্নাকণাৰণে নিপতিত হইলে বাধু নির্মলতা 
লাভ করে। তখন এ বাম মধ্যে ক্ষত কার্ধালিক জলে 
ধৌত করিয়া কার্ধলিক্তৈলনিক্ত লিণ্টে দ্বারা ক্ষত 
আবৃত করিতে পারিলে, এবং বথাগ্রপানী মতে 
গটাপার্চ। দিয়া উহাকে আবৃত রাখিতে গারিলে পু 


নিঃশরণ পত্বর হাস হইয়া ক্ষত স্থান আরোগ্য হইয়া 
ঘা 


এতদ্বারা স্পষ্ট জানা যাইতেছে যে,ক্ষতোগিরি যে আঁব- 
রণ থাকে, তাহা ছিন্ন কবা উচিতইনহে। অনেক সমস্ে 
এই অজ্ঞতাহেতু অনেক কষ্ট পাইতে হয়। কোন স্থান 
অগ্নিতে দগ্ধ হইয়া! ফোস্বাকৃত হইলে, ইহার মধ্যগত 
জল নিম্নদিকে ছিদ্র করিয়া! বাহির, করিয়। দিতে হয়, 
এবং অতি দাবধানে উপরিস্থিভ চর্ম যাহাতে'উক্ত স্থানে 
সংথাধিত হইয়া যায় সেইরূপ কর! উচিত। 

আমাদের মস্তকে বা অগ্ত কোন স্থানে আঘাত 

লাগিলে সেই স্থান উত্তমবূপে চাপিক়্া রাখিলে রক্ত বন্ধ 
হুইয়া যায়, তখন বরফ অথবা আর্ণিকা লোসনের দ্বাথা 
উল্ত স্থান ভিজ্াইয়। বাথিলে অতি সত্বর আয়োগ্য অত 
হয় 

কিন্ত ঘন উহ্থা হইতে পুর্যাদি নির্গত হয়, তখন 
কার্বলিক্‌ ওএস (এফ তাগ' কার্বলিক আযামিভ এবং 
সাত ভাগ ওলিভ ওএল) লিক্টরেভিজাইয়| উহা উপরি 
আবৃদ্ধ কালে এবং তদ্বপশি ভূল! ঝ! গটাপার্্ার দিয়!” 
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আববণ করিলে, এবং সর্ব শেষে শিরাবরণ (080 
চ200285) বাধিগ্া দিলে ভগ্ন অঙ্ঠি ক্রমে ক্রমে 
সংযোগিত হক বন্ধণের সময় যাহাতে সঞ্চণ শানে 
সমতাৰ পেষণ হয়, তাহ! দেখ! কর্তব্য । অস্কুলি বা হস্ত 
গদ ভগ্ন হইলে শ্যে সীমা হইতে মূলদেশ' গর্যাস্ত 
কার্পামে আবৃত করিয়া ব্যাণ্ডেজ্‌ জড়াইতে হয় 

অগ্নিতে দগ্ধ হইলে তাহার উপরি ক্যারন্‌ ওএল 
(চুণের জল এক ভাগ, নারিকেল বা সুইট ওএল এক 
ভাগ)পিণ্টে ভিজাইয়া আবৃত করিতে হয় ফেহ 
ভ্যাসিলিন্‌ ব। গ্লিপক্ষিগ কার্বালিক্‌ দিতে কহেন গাত্র- 
চর্ম অধিক পরিমাণে দগ্ধ হইলে পাছে দেহতাপ হ্রাস 
হইয্লা পীড়া আনয়ন করে, দেই আশঙ্কায় দেহ ভূলাদ্বার। 
আবৃত বাখ! কর্তব্য, 

ববফেব নিষ্পন্দতঃ --ভয়ঙ্কর শীতে শরীর নিষ্পন্দ 
ও অবশ হইলে অথবা গ্রতিদ্িম অধিক শীতল বায 
গাত্রে লাগিলে অগ্নি দদ্ধের স্তায় দেহ বিকৃত অবস্ক 
প্রাপ্ত হয় শরীব মধো যে যেস্থানে শোথিত সহজ অব 
স্থার স্তায় গতায়াত কবিতে ন! গাবে, সেই সকল স্থানই 
হিমরিষ্ট হয় এই কারণ হস্ত, গদ, নাসা, কর্ণ ও চিবুক 
অতিশয় শীতল হইক্পা একবারে রক্তহীন হইন়া গড়ে, 
এমন ন্কি কখন কখন মিয়া যাইতেও শুন। গ্রিয়াছে 
হিমে আকিষ্ট হইলে বৃদ্ধ এবং শিশুর] ভয়ঙ্কর কষ্ট ভে'গ 
কবে. হখন হিম বব বা তুষাররাশিতে শরীয় আবৃত 
শ্ছয়। তখন প্রথমতঃ অঙ্গ মাড় ও অবশ হইয়া যায়, 
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এবং দেখিতে দেখিতে নীলিম! বর্ণ ধারণ কঢুর । তখন 
দেহ একেবাবে ধিক্তহীন হয় এবং ওফ দেখায় । এম 
অবস্থন্য যে সেই অঙ্গের জী'বনী“ক্তি নষ্ট হইয়! ঘঃয়, 
এমত নহে যখন ত্রমে ক্রমে উহ! উওপ্ত হইযা! উঠে, 
খন উহা! স্বাভাবিক অবস্থা অতিক্রম করিয়! রা" 
ধিক্যে লোহিত বর্ণ ধারণ করে, এই অবস্থায় এ 
অঙ্গে অধিক যন্ত্র হইতে থাকে। ইহা অপেক্ষা গ্র- 
চণ্ড শীতে অঙ্গ একেবারে অবশ হইয়া গেলে, 
চর্ম সংকুচিত হইয়া লালী আভাঃ দেখায় এই আদ 
উদ্ভ্ত হইতে আরন্ত হইলে একেবারে বিবর্ণ হইয়! 
পচিয়া উঠে? এবং কিছু দিন পরে দেহ হইতে পৃথকু 
হইযা যায়। . 

ভয়ফর শীতে গায় ভাব বোধু হইয়া জমে অবসন্ন 
হইয়া পড়ে, এবং ক্রমে ক্রমে নিদ্রা উপস্থিত হয়? 
এই মময়ে উদ্ধার হইতে ন। পারিলে অনন্ত নিদ্রা 
নিমগ্ন হইতে হয় 

অধিক শীতেৰ গব অগ্নিব উত্তাপ অভিণয় হাণি- 
কারক ইহ দ্বার! হস্ত দাদি একবারে নষ্ট হইতে 
পারে একপ বিপদ সপস্থিত হইলে শীতল গৃহমধ্ে 
াক্ষিয়া শীতশ জলে মেই অঙ্গ অভিষেক কর। উচিত। 
ছথব বীতল জলে বন্্রসিক্ত করিষ। আবৃত করিতে হয) 
এইনপ করিলে সেই অঙ্গ একেলরে উ ৪প্ত হইতে পারে 
না ব্রষেস্মাতৃত হইয়া কোন”ব্যদ্তি হতচেতন হইলে, 
তাহাকে” শীতগ স্থানে বাখিয়াউত্তম প্যা্ম জ্জনীব দ্বারা? 

১৮ 
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গার ঘবণু করিলে এবং অঙ্গ সঞ্চালন দ্বাধা খ্বাসগ্রশ্া্ 
সম্পাদন করিলে পূর্ণধীবিত হইয়া! উঠে। 





নিদ্রা । 


আমাদের দেহমধ্যে দুইটা স্বতন্ত্র শ্রেণীর মন্ত্র আছে। 
থে শ্রেণীর যন্ত্রের দ্বারা আমাদিগের মনোবৃত্তি সঞ্চালন 
হইয়। থাকে, তাহাক্িগকে মানঘিক যন্ত্র বা 09:8১১০ 
801001 8190615 বহে, আর যাহাদের দ্বার শবীর 
নিন্দিত, বৃদ্ধি বা পূর্ণত! গ্রাণ্ড হস্স, তাহাদিগকে শারী 
বিক যন্ত্র কছে প্রায় সমুদয় শারীরিক যগ্তই মিম- 
প্যাথাটিক ৭9/817১900960 চরম নামক শ্লাযুদিগের 
অবীন অতএব সংক্ষেপে মস্তি্ষমণওলী এবং কশে 
সপক্ককী মজ্জীকে (09২6১508088 ৪/০০৪৪ ) মানমিক 
যন্ত এবং সিল্প্যাথেটিককে (93900289)90:0 ৬0৪0:5 ) 
এাৰীবিক যন্ত্র কহা যাইতে গারে। এই ছুই শ্রেণীর 
স্বায়বীয্স ঘগ্্রের পরস্পরের অতি গাঁচ নৈকট্য আছে। 
কিন্তু তাহ! এ স্থলে উল্লেখ করিবার আবশ্যকতা নাই 
এই ছই শ্রেণীর স্বাখুমণ্ডুলী ষেন একটা পরিমাণ, 
দণ্ডের ছুই পার্খে দোছুলযমান আছে। যখন যে কায 
মণ্ডলী তাহার নিজ হারে তৎপর হয়, তখন সেই, 
, দিকেই শ্োণিতরাশি অপদিক পরিমাণে পবিত হয়ঃ 
-খবং ভূলাদধপ নেই প্রর্থেই অধিক ভারে নত হই 
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গুড়ে এই কারণে জাগ্রত অবস্থায়, আমাদিগের মান 
সিক বুদ্ধি অধিকতর সঞ্চঘিত হয় বলিয়া মন্তি্ব এবং 
কশেরাকা মজ্জার (90811 8596977) মধ্যে অধিক 
পরিমাণে বজ বহিতি থাকে । তখন শবীরীয় যন্তসমুহ 
মধ্যে রঞ্ের আধিকা থাকে না জমে যখন মস্তিষ্ক 
কার্ধযা্চম ছুষ, এব মনোরৃত্তি শিথিল হুইয়। গড়ে, তখন 
দৈহিক যন্জ সকল তাহাদের নিজ বিজ কার্যে তৎপর 
হয়, এবং পরিপাক যন্ত্র সমূহ মধ্ো শোগণিতবাশি গ্রচুধ 
পরিমাণে শ্রবেশ করিয়া ,ভক্ষা” বন্ক হতে পুট্টিকৰ 
অংশ মকল গ্রহণ করে, এব* তথ হইতে শরীরের 
সর্ব স্থানে সঞ্চারিত হইগনা ইহার, সর্ধবয়ধকে পুষ্টি 
গদান করিয়! পুনজ্জীবিত এবং কর্ধঠকরে  এইখঁপে 
শরীগ মনের অধীণতুত হই? অধিক ক্ষয় এ্রোণড হইয়। 
থাকে, এবং দৈহিক যন্ত্র সকণ সেই কয়ের পুনঃ সংশোধন 
করে| শরীরের এই ছুই অবস্থার নাম জাগরণ এবং 
নিদ্রা ।--জাগ্র্ত অবস্থায় কেবল যে "রীব ক্ষয় হইতে 
থাকে এবং নিদ্রিতাবস্থায় যে দেহ কেবল পুর্ঠিত 
হু এমন নছে। গ্রতি যুহূর্তে খরীর যেগন ক্ষীণ হইতেছে, 
অযনি পরক্ষণেই তাহার আবার স"শোধন হইয়া যাই, 
তেছে তবে জাত অবস্থা রক্ত মস্তিফমণ্ডলে অপিক 
অবস্থিতি করে বলিয়া দেহ পম্পূর্ণবগে পুটি গা হয় না, 
উহার তেজ মন্তিফ মওলেই হাস হ্ইয়। যায় যখন 
নিদ্রাবশে “*্রীর অবলয্ন হুইয়া। পড়ে, তখন মন্ত্র? 
মগডষে রন্তু আর অধিক গ্রাকে লা, গেই পন্থ ণপিজ্রা 


৬ শ্াঙ্ািধানি 
বস্থায় *রীর গচুর পরিমাণে পুিলাভ করে নিদ্রা 
এই জন্তই আমাদের শরীরের পক্ষে বিঠশষ আবশ্তক, 
এমন এক লগা ল হইলে অতি ত্বরায় প্বম্রীত ফল 
ঘটিয়! উঠে। এদিকে নিদ্রীবস্থায় চৈতন্য বহিত হইয় 
যায়, মন্তিষমণ্ডলী বিশ্রাম প্রাপ্ত হয়, এবং সেই সময়ে 
বন্ত হইতে ইহা যথোচিত পরিমাণে পুষ্টি গ্রহণ করিয়া 
অন্যান্ত যন্ত্র সকলের গ্ভায় পুনর্ধার কা্যদঙ্গ, হটয় 
উঠে নিদ্রা দৈহিক এবং মানসিক বিশ্রাম অবস্থা 
বলিলে অঙ্যপ্জি হুর লা। 

নিজ্রাবশে যখন শরীর ভুবসন্ন হইয়া যাঁয়, তখন দেহের 
সমুদয় পেশী একবারে শিথিল হইয়া গড়ে । দেই জনই 
মস্তক উত্ডোলন করিয়! কেহ কথন নিদ্র। যাইতে সমর্থ 
হয়না ক্রমে "মানিক বৃত্তির হাঁস হইস্জ। আইসে, 
এবং বাহ সমন্ত বিষয়েই ওদাসীন্ত ঘটে এই সময়ে 
চক্ষু মিমীলিত হইয়া যায়, এবং চক্ষুঃপুত্তলী উর্ঘাদিকে 
উত্থিত হয, শ্রবথেন্্রিয় অবশ হয়, স্পর্শীন্ুভব শিথিল 
হইয়! পড়ে, হজ্ত পদাদি অর্দা প্রসারিত হইয়া মিজ 
ভারে স্থির হইয়। যায়, এবং অঙগগসধণালন রহিত হইয়া 
আইসে এসময়ে শ্বামক্রিয়া এবং সবৎগিণ্ডের গতিও 
শিথিল হইতে দেখা যায়। এ সময়ে কাহার কিছুই 
সংস্কার থাকে না 

দিবা বাজের মধ্যে আমাদেব আট ঘণ্টা দিদা 
'্যুওয়! উচিত যিনি অধিক অম করেন,সোহার পক্ষে 
উত্সব নান ভাল বি ঘটি গার । আনমক রাডিহা 


্বান্্যবিধীন | 
অনেক দিন পর্য্যন্ত পাঁচ ছয় ঘণ্ট। মাত্র নি .যাইয়। স্থথ 
স্বচ্ছন্দে থাকিতে দেখা যায় কিন্ত তাহাব। মধো মধ্যে 
তন্্রায় আচ্ছগ হইয়। দিদ্রার য'থাচিত সময় পুণ করিয় 
জয় *পরীক্ষা দিবার সমকালে অনেক ছাদ কেবল 
চারি পাঁচ ঘণ্টা কাল মাত্র দিদ্রা যাইয়া! থাকে) এই 
অত্যাচারে অনেকে পরিণামে কষ্ট গায়, কেহ বা হয় ও 
পরীগ্গান্তে কিয়ন্দিন দশ ঘণ্টারও ঠিক নিদ্র। যাইয়া 
পর্বের নিদ্রাহানি গোষাইয়া লয় রথ 
নিদ্রার কারণ কি, ইহ! কেগরন প্ররিয়। উদ্ভূত হয়? 
"এই বিষয় লইয়া আনব মত স্থাপন করাযায়। কেহ 
প্বলেন, মন্তিভগ্ধ্যে বক্তের হাস হওয়া ইছাব গ্রধান 
কারণ কেহ বলেন যে, মন্তিষ্কের রক্ত মধ্য ঘখন 
আম্রজান হাস পায়, তখখই নিদ্রা” উপস্ধিস্ হইয়া থাকে। 
কেহ বলেন যে, জাগ্রত অবস্থায় শরীর ক্রমে ক্রমে গয় 
গাঁইরা ইহার মধ্য এক গ্রকার দ্রব্য উদ্ভুত হয়, উছ্বাকে 
ক্লাস্তিজনিত দ্রব্যবিশেষ “)19.8৩291 [:00 %9০১10058% 
কহে, উহ দ্বারাই নিদ্রা উপস্থিত হয়, কারণ খর প্রবা 
অন্্ানকে নষ্ট কবে কিন্তু এই লকল রত যথার্থ 
নহে, কারণ গিটেন কফার স্পষ্টই দেখাইয়া দিয়াছেন 
যে, নিড্রাবস্থাগ্ক অল্নজান বাধু শোঁণিতমধ্যে অধিকী 
গরিমাণে মিশিত থাকে, অতএব অল্লঞ্জানের শবশ্পতা 
নিদ্রার কাবণ কহে আমর! নামাবিধ ওধধ খাইয়।" 
আন ইয়া পড়ি, এব, সেই মময়ে রকমধো, পর? 
জানের স্বল্নভা ঘটে বলিয়া (বাধ. হয় এইনম১ সতের + 


শ্বাস্থ্যবিধাঁন। 


উৎপত্ি হইয়াছে। ফলতঃ, এই মোহ, একত দিজ্রা 
ন--এরপ মোহ বক্তবিক্কতির ফল। 

তদ্দে নিদ্র! কি, ইহা কেমন কবিয়! উপস্থিত হয়? 
১৮২১ খুঃ অবে মন্টিপেলার নামক স্থানেব উবদালয়ে 
ভাক্তাব গায়াবকুইনের একটা রোগিণী ছিল, তাঁহার 
মস্তকের কিষদংশ হাড় এবং ভিউরামেটার, রোগে 
নষ্ট হইয়া গিয়াছিণ এ রোগিদীব নিদ্রাবস্থায় মণ্ডিগ্ক 
স্থির ভাবে থাকত, দ্বগ্নকালে উহাতে রঞ্জাধিঝ্য হু 
ইত, এবং তথন মশ্মিম-স্ফীত,হুইয। যেন বহির্গত হইতে 
আমিত। সামান্ত ত্বগ্রে তিত দূর হইত না জ্বাগ্রত 
অবস্থা তাছাঁর মন্তিষ্ষেন অবস্থ। পরগ্পাবস্থাব স্টাঞ্চ 
শোনিডপুর্ণ হুইখু|, ক্বীত হইভ। ডাঃ ডনহ্যামও 
(0801005) একটা ভ্লুকুরেব মন্তকের কিয়দংশ হাভ 
এবং ডিউরামটাব বর্তন করিয়া তাহা জাগ্রত এখং 
গিদ্রাবস্থায মন্তিফেব ভাব দেখিনা পুর্ব মত মমর্থন 
কবেন তিনি ধলেন যে, নিদ্রীবস্থায় শোণিত বাশি 
অধিক পরিমাণে পরিপাঁক-ন্ত্রমূহ্মধ্যে আইসে, এবং 
মস্তি জাগ্তাবস্থাপেক্গ। বুহীন হুইযাঁ পড়ে। 

অনিদ্রতা উন্মাদাবস্থাৰ এরধান লক্ষণ ইহা খোগাকজ্ঞান্ত 
হইবার অগ্র হইতে এবং রোগাবন্থাীতেও বিশেষ লঙ্সিভ 
হুয। পাঙু যোগ, মন্দাগ্রি, জব, ঢা বা কাফি পানেও 
সমনিদ্রতা উপস্থিত হয় এইকপে ভয় শোক ছুঃথে 
অঞ্বা কোন ছয় উদ্গে হ্থাদয় চাঁতিত হইলে 
নিদ্রারলেশ মাত্র থাকে লা। গর্ভাবুদ্ধায় অনেক 


স্বস্থিবিধামি। এই, 


গর্ভিণী নিদাড়াবে কষ্ট পায় এবং বেহ থা.গ্রাপধাস্তে 
পিডাহীল হ্ই়া পরিশেষে উদ্দাদ হইয়া,পড়ে 

কায়িক শ্রম অনিজ্রীনিবাবক। শরীর সঞ্চালিত 
হইলে 'মেংণিত বিশোধিত হয়, এবং পুষ্টিগ্দ বলব 
সকল স্ুটারুদ্ূপে পরিগাঁব হইয়া যায়। যে সকল 
জরব্যে উদর স্ফীত হয়, অথব1 আয্লোৎগাঁদন করে, মেই 
সকল দ্রব্য কিংবা চা ব|কাফি যেবনণীয় নছে নিদ্রা! 
যাইবার এক ঘণ্টা অগ্রে আাহীৰ কথিলে অগায়াে 
নিভ্রা লাভ করা! ঘায়। যাহা মনেসিক বৃত্তির উত্ভে- 
জনা হয এরগ কোন গল্প জীড়া। বা পুষ্তক পাঠ আবি- 
পধয়। আর অনিদ্রা হইলে প্রত্যহই ৯ ঘটিক1র মধ্যে * যন 
করা কর্তব্য । গৃহটা গর্জন, আলোকবিহীন এবং উদ্ভম 
খাতায়দদ্বারা বাযুবিশি্ট হওয়া তণবন্তাক | ধীহাৰ ফেধাগ 
উপাধান লইয়া শক্»ন অভ্যান্ত আছে, ভাহার বিগ 
বীত হইলে নিদ্রার ব্যাঘতি নো । তবে উচ্চ এখং 
কঠিন বালিশ হইলে নি আধিবার সম্ভাধন। অল্প 
বয়স্থদ্িগের অগিদ্রতা পোর্ট বা সেরি থাইণে গিখা- 
রিত হইতে পারে, কিন্তু এরূপ অভ্য।ম বড় মহ বাঁ 
পার নহে। অনেকের এক পাজ্র শীত জল পাপ 
কলে পির্জার উদ্রেক হয়, কাহার ৭] উষ্ণ জঞ্ে” 
কাহার বা শীতল জলে পাদ ধৌত কৰিলে উপকার 
দর্শে। অধিক মানদিক চিন্তার পর বিযৎ্কণ শীঙন, 
বাধু দেবট' করিলে অথবা ঠাধ্যটন.করিলে নিদ্াগরম নত 

_ মথকচ্ছ ব্বারণ, ধিক! নিঃগিত শ্রমইত্যাদি / 


২০২ স্বাস্থ্যবিধান। 


প্রকরণে, অনিদ্রা দূর হয় যাহার! শিরঃগীড়া, আল 
পিভ্ত। বা হতুপিণ্েব রোগে কষ্ট পাঁধ, তাঁহাদের প্রোগো 
গশম না হইলে নিদ্রা হইবার সম্ভাবন! নাই 


সান। 


*. দেহ শুদ্ধ অগবিচ্ছন্ন এবং উত্তপ্ত হইলে আমর! 
শীতল জলে শান, বূরিয়া, দ্ুশীতল করি, এবং শরী- 
রের অবসয্নতা দূর কি যাহার! অহিফেন আদি 
মাদক দ্রব্য সেবন কবে, তাহার1 স্নান ন। করিলে অন্ভি 
শয় যন্ত্রণা বোধু করে দ্বানের সময় অতিবাহিত না 
হইতে হইচতই অহিিয় গুতা বোধ, মন্তক ঘ্র্্যমান 
শরীর অবসর, এবং উওপু হইয়| উঠে, এবং মন বিষ।দে 
পরিপূর্ণ হয়। বিষ্ঠ এবং উদ্ধত ব্যক্তিদিগের পঞ্ছে 
নিতা প্লান অথব! ছুই বার প্লান বিশেষ উপকারক 
ইহাদ্বারা দ্নাযুমণ্ডগী দ্বিগ্ধী এবং শরীর সুস্থ গাকে। 
অন্থস্থ এবং ছুর্ধল লোকের পঙ্গে শীত জলে অথগাহন 
বিধেয় নহে কাৰণ, বীতল জলে গ্লান করিলে “রীব 
'আধিকতক্গ ক্সিদ্ধ হইয়। যায়, এবং ছর্দি, জর, এবং 
ঘন্তান্ত রোগ আমিয়া আক্রমণ করিতে পারে পুরা" 
তন বোগাক্জাস্ত ব্)জিদিগের পক্ষে নদী অথবা সমুদ্র 
স্থ্কা অবগাহন বিশ্ষে উপগকারক ঘক্গারাখসংযুজ 
বযাক্ষিদের পক্ষে এরপ কর্বিধল কাহার ফ্লাহার বিশেষ 
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উপকার ২. অনেক শ্বাসকাঁণ বোগগ্রস্ত ব্যক্তি 
ভাগীরখীসলির্ল অবগাহন করিয়া বোগ হইনতৈ বিমুক্তি 
লাভ কবিয়াছে যাহারা আোতোজরেঁ ঘিত্য প্লান 
করে, তাহাদিগকে প্রা সুস্থশরীর থাকিতে দেখ! যায়। 
ম্যালেরিয়া গ্রাহূর্ভাবসময়ে প্রায় এ সকল ব্যক্তি 
সুস্থ থাকে । জল একটা সামান্য দ্বাযুউত্তে্ক নহে, 
মুচ্ছার দেহ অবখ হইগ্সে বদনোগরি জলকদাঘাতে 
মৃতবৎ শরীরে পুনবায় সংজ্ঞা লাঙ হয়। 

অবগাহন দ্বাব! জলের এই স্সঃখু উত্তেজক গুণ আম্ৰ| 
উপল করি অধিক শীতল জলে অবগাহন করিতে 
শ্থন আমরা জলাশয়ে তাবতরণ কবি, তখন ইহার 
অবসাদকতা গুণে কঞ্জেবর কম্পিত হয়, সর্ধাগ লোমা" 
প্িত হইয়া উঠে, বর্ণ নীলিম হইয়। লা, এবং মন 
বিষাদপূর্ণ হয়। ক্রমে যখন এই অবসাদ দূর হইয়। যায় 
তখন মনে স্মুত্তির উদয় হয়, হৃৎকম্পন বিদুরিত হয়, 
গান্রচর্ধে আর লোমহর্ষণ দৃ্টিগোচর হয় না,এবং দেহ 
সতেজ ও বলিষ্ঠ ধোধ হয়। এই অবকাঁশে জান পরি- 
ত্যাগ করিয়। গাত্র শু করিলে শরীর সচ্ছন্দ এবং চিত্ত 
চুল থাকে। যদি এই সময় অতিবাহিত হইয়া 
যায়, তাহা হইলে উল অধিক শীতল বোধ হা; এবং 
ত্রমে ক্রমে অন্ন গ্রত্যঙ্গ গিলীমা বর্ণের হয়) ও শবীর 
জবশ হইতে থ'কে, মনও প্বিষদে পণাপুর্ণ হখ। অব, 
গাহন 'খ্র! শরীরের মধ্যে জল গবেশ করিয়া দেহুভাটল 
সৃদ্ধি বেনু! শীতজলে "যদি লবণাদি, শর্ত 
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থাকে, ভাহাও বিঞ্চিতৎশাত্র দেহ মধ্যে গবেশ করিতে 
পারে না" অতএব চ্খাস্থিত শোষক (77১80751015) 
সকল যে জলাদি শোষণ করিতে পারে, সে বিষয়ে 
এখনও সন্দেহ আছে ' সমুদ্রজলে লবণার্দি নানা, 
বিধ পদার্থ মিশ্রিত থাকে । এই জলে গ্লান করিলে প্ঁ 
জধ্য সকল শরীরের মধ্যে প্রবেশ করেনা শীতল 
জলে স্নান করিলে শরীর মধ্যে লবণাদি গ্রাবেশ করিবার 
বধং কিঞিও সম্ভাবনা আছে, কিন্ত এ জল উ্ণ করিঘ! 
প্লান কবিলে কিধিত্যারেও গ্রবেশ করিতে পারে না। 

শীতল জলে অবগাহন" করিণে শরীর অধিকতর 
গ্রয় হয় বটে, কিন্ত উহাতে কুধাবৃদ্ধি কবে, খাদ্য সমুদয় 
উওমকপ পরিপাক পাইয়া! বলাধান কবে, এই কারণে 
দেহ ক্রমে প্্রমে হৃষ্টি পুষ্ট হইয়া উঠে ক্গানাগেগ 
শরীরের অবসাদ ণষ্ট করিতে, এবং দেছ পরিচ্ছন্ন রাখিতে 
পর আর কিছুই লাই। ইহা দ্বার! গাওচর্্ম উত্তেপ্িত 
হয়া, ন্নানাত্তে রন্জাধিক্য হয়। তখন ইহার ঘর্মোৎ 
পাক যন্তরদমুহ দিয়া ধর্মাবিদ্দু অধিক পরিমাণে নিঃসরণ 
হইতে থাকে জলে লবণাদি দিশ্রিত থাকিলে ঘর্ধোধ- 
পাদক গ্রন্থি কল অধিকতর উত্তেজিত হয়, এবং প্রচুর 
পরিমাণে ঘর্খট নিঃসরণ করে 

নমুদ্রাবগাহন শরীর গক্ষে বিশেষ স্বস্থাকর বলিয়! 

সকলের আদৃত হয় কিন্ত নিত্য গান সমুগ্নকুণে 
স্থবা সমুদ্রোপরি বাঁস বাতীত ঘটে না এলএক্ষণেন 
বায় হেতু লি অযুর পাল লা খুঁরিয়। শরীর 
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্বাস্থালাভ ক্করে, এই বিষয় লইয়া অনেক তর্ক বিতর্ক 
হইতে পারে। 'ানীয় জলে অবগাদি মিশ্রিত থাকিলে 
অশ্পি্ত, জর, বাত এবং নানাধিধ চর্মরোগের উপশম 
বা আরোগা হইতে দেখা যায়। 'সেই কারণেই সমুদ্র- 
জলে স্নান শরীপ্বোপকারক ন! ধলিয়। থাক! যায় না 

সুদ্র্গলে ন্লান করিবার কাপে এবং গ্নলানাস্তে 
কিছৎক্ষণ পর্যন্তও খাসক্রিযা বৃদ্ধি হয় বণিয়! দেহ 
অধিকতর হইতে থাকে। এ দিকে শোণিতরাশিও প্রচ 
অঙ্্রভানের আশ্রয়ে বিশদ লাভ করে। এইরূ21 
নির্শলতা লাভ কবিয়া দেহের ফুরসমুইকে উত্তেিত 
কবে সেই কারণে অধিক ক্ষধাবপ্ত উদ্রেক হয়, এবং 
পরিপাকও উত্তম হইয়া দেহকে সর্বাপেক্ষা মতেজ 
প্রয়! খাকে টে ল 

কেবল সমু্রজলে প্লান করিলেই যে এন্সগ জুস্ক 
হওয়। যায় এমত নহে। পথিত্র শীতল জলে শান করি, 
লেও এইরূপ উপকার দর্শে তবে সখুদ্রঞজলে অবগাহন 
না. করিলে শঁ উপকাব স্বল্প পরিমাণে হয় । শ্রীতল জলে 
শ।ন কবিবাৰ সময় যখন চিত প্রফুল্ল হইয়। উঠে, শরী- 
বেব নীলিমা বা লোমহর্ষণ বিদুরিত হইয়! যায়, এবং 
কলেখব কম্পিত না হয়, দেই সময়েই জল হর্ডে 
উঠিয়া আম। কর্তব্য | কাবণ, সেই সময়েই জলের উত্তে, 
জক গুণ দ্বাৰা! দেহ উত্তেজিত ছিইয়।! উাঠ। খদদি 
কেহ অজ্ঞতাব13 এই মময় অন্িধাভিত করিয়া! অধিক 
ক্ষণ গর্ত জবক্ুধ্য অবস্থান রে, তাহা হুগ 
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তাহার দেহে আর এবপ ভাব লক্ষিত হয় না তখন 
পুর্বাপেক্ষা অধিক হ্বৎকম্প হইতে থাকে, হত্ত পদাছি 
নিশ্পন্দ ও শীতল হইয়! যায়, এবং মন বিষাদে » বিপূর্ণ 
হয় তথন জল প্বিত্যা করিয়া উপরে উঠিলেও 
আর সে গ্রফুলতা থাকে না। এমন কি পীচ ছয় ঘণ্ট! 
গর্যান্ত শরীর ছর্বাল, অবমাদপুর্ণ,ক্ষুধাহীন, ও হত্তপদাঁদি 
শীতল এবং মন বিষগতায় পরিপূর্ণ থাকে । 

সিদ্ধ জলে স্নান করিলে স্গাযু্র আবদাদ বিদুরিত 
হয় সেইজন্ত দেহ সে সময়ে অধিক নিশ্বাসগ্রশ্বাসে 
ক্ষয় হইতে থাঁকিলেও যেন উহার বদরৃদ্ধি হইয়া 
উঠে, এবং চিওও প্রুলন্তা লাভ করে। যদি ক্গানকুুল 
সন্তবণাদি দ্বাথা প্রেহু সঞ্চালন কর! হয়, তাহা হইলে 
(খোণিতরাশি অধিকঙন পরিমাণে অমঞ্জানের আয়ে 
নিশ্মলতা লাভ করিয়! দেহের সমুদয় যন্ত্রকে মতে 
এবং কর্ধৃঠ করিয়] তুলে । তখন দেহ পূর্ণ শথাস্থান্ু 
অন্থভব কবিতে থাকে 

অতএব ক্সান করিয়া দেহের গ্বাস্থ্যবদ্ধি করিতে 
হইলে তিনটা বিষয় বিবেচনা! কবা কর্তব্য প্রথমতঃ, 
স্ায়বীয় দৈহিকাখন্থী) দ্বিতীগতঃ, জলের শীতলতা, 
শএবং তৃতীয়তঃ কতগণ পর্যন্ত শান করা বিগি। 
সান কবিয়া দেহেৰ স্বচ্ছন্দ লাভ করিতে গেলে 
খন শবীর প্রফুল্ল ]ুবং মন উল্লাপিত হয়, গেই দময় 
অল পবিত্যা কবা উচিত (১) আ্সাযী ক্কণ বা 
ছুর্গু_হইলে লাতল জর্ল অবগাহন লম্বা বিথেয নহে, 
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কারণ মান হেড়ু শরীর অধিক জিপ্ধ হইয়া গেলে পীড়া 
হইতে পারে (২) জল যত শীতল হয়, উহার অব- 
মাদক ওণও তত অধিক হইয়া থাঁকে, কিস্তধিলিষ্টদিগের 
পক্ষে ইহা বিশ্যে উপকারক। যক্মীকাশে বোগীদিগের 
খিক গীতল জলে অধগাহনে বিশ্ষে উপকার দর্শিতে 
পারে। শ্রী সক ক্োগীর লাউয়ার বাথ (318০2 
১০৮) আনেক চিকিত্সক অস্থমোদন করেন অক্তি 
শীতল জলের বড় বড় পিচকারী কাশগ্রস্ত ধোগীদিগের 
বক্ষ উপরি নিক্ষেপ করিলে উপকার দূর্শে বলিয্কা অনেবে 
গণনা করেন (৩) কতক্ষণ পধ্যস্ত গনী কয! উচিত? 
এইপ্রশ্নে এই মাত্র বলা যাতে পার [ঘর যখন 
শীতল জলের অবগাণকভা গুণ হইতে দেহ পরায় হষ্ট ও 
উত্তেছ্ধিত হইবে, দেই সময়েই নান হষ্টত বিরত 
হওয়া কর্তব্য অধিক ক্ষণ বিলম্ব হইলে জলের এই উপ্ডে- 
জক ওগ থাঁকে না, ক্রমে ইহা বিষ।দ আনয়ন বারে। 
তখন শরীর অধিকতর দুর্বাগ বোঁধ হয়, এবং শ্লীত- 
লতা! প্রযুক্ত কম্প হইতে থাকে। 

স্নান করিবার অগ্রে অল্প শ্রম করা উচিত কারণ 
তাহা হইলে গরীব উঃ হইয়া” উঠে, এবং জলের 
শতলতখয ঈপ্র শরীর শ্িগ্ধ করিতে গঠরে 211 ঝি 
ভাথিক পরিশ্রামর গর অবগাহন করা ামচিও ইত 


হ১৮ স্থাঙ্থ্যবিধাম। 


বর্ম অকস্মাৎ বদ্ধ হই! বিশেষ অপকায় করিতে 


পারে * গাহারের তিন ঘণ্টা অগ্রে বা পণ্চাৎ সান করা 
দলিত টি 


সমাগত । 


টি 150) এ) 


্ে নে 


